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    Soy Maite Bayona y me apasiona hablar sobre autoconocimiento, felicidad y vida consciente. Como mindful coach te invito a tocar el presente en mis Sesiones Transformadoras, a hacerte consciente de que la felicidad es posible y real en este momento.  

    Licenciada en filología anglo-germánica y profesora de lenguas de formación, más tarde, después de mi propia búsqueda interna del bienestar cuerpo-mente, me dediqué al mundo de las terapias alternativas y a realizar cursos y talleres sobre la felicidad. Siempre interesada en las verdades más profundas del ser humano, he publicado cuatro libros con ediciones Obelisco: en Conquista tu felicidad te presento todos los pasos del viaje espiritual.  En El goce de las pequeñas cosas te propongo descansar en la calma, en la no acción y en la no resistencia para reencontrarte con el placer en lo más pequeño. En Artesanía del amor pongo el acento en el poder sanador que tiene el amor a uno mismo y en 10 Hábitos para iluminar tu vida te concreto a nivel práctico esos hábitos que pueden sanarnos y llenar nuestra vida de frescura y de sentido.  

    En esta nueva etapa he publicado recientemente La felicidad, una conquista diaria, un libro lleno de herramientas prácticas para adquirir destrezas que te permitan salir de la mente de sufrimiento y utilizar la mente de forma creativa, de modo que puedas conservar tu paz interior independientemente de las circunstancias externas.               

    Este nuevo volumen, La Cazadora de Instantes, es mi libro más íntimo y personal, en él desnudo completamente mis emociones y sensaciones, no con afán de exhibirlos, sino para que puedas servirte del puñado de historias que en él se cuentan para superar tus propios duelos o dificultades. La Cazadora de instantes te entrará por los sentidos hablándote de los pequeños placeres cotidianos, a la vez puede inspirarte para superar tus propias emociones conflictivas.  
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    Sobre este libro 

    Esta narración es una pequeña muestra de un viaje a través de las emociones que siente una persona cualquiera en un periodo de duelo. Abrirse a las emociones para sanarlas serena la mente y abre el corazón. Pasar por un proceso de liberación del dolor es a veces necesario para poder sentir una gran alegría.  

    El mundo cotidiano está lleno de pequeños pliegues que ocultan cientos de matices y sabores; éstos me sirven  como excusa para la reflexión sobre las cuestiones del alma, el silencio, la vida, la muerte y el vivir.  

    La Cazadora de Instantes nos descubre que la vida es más un puñado de instantes que algo lineal.  En ellos nos cruzamos con personas y vivimos hechos que nos transforman; como en un aeropuerto vamos y venimos, nos encontramos, compartimos, vivimos, sentimos y luego todo se desvanece. Nada permanece, nadie es la misma persona dos días seguidos. Perseguimos la estabilidad como algo intrínsecamente bueno, pero nuestro corazón ha venido a expandirse y a comprender.  

    Son esos encuentros con las diferentes personas y los hechos y circunstancias que con ellos compartimos, los que nos modelan para que al final podamos brillar como diamantes puros.  

    Los instantes son efímeros, pero es en esos breves lapsos sin tiempo pasado ni futuro donde se esconde lo más vivo. La Cazadora de Instantes te invita a este deleite, a este conjuro, a ver tu vida en el detalle con el único fin de saborearla muy despacio. 
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    Prólogo 

      

    Gracias al tiempo los hechos de la vida adquieren una apariencia lineal y coherente. Las coordenadas espacio-tiempo nos ordenan la vida, sin ellas los sucesos de nuestra existencia nos parecerían una sucesión inconexa de peripecias sin sentido. Fuera de esas líneas del tiempo, en otro plano más profundo, otras leyes como la ley de la acción o ley del karma rigen los lances de nuestra existencia.  

    Unos años después de haber descrito este puñado de instantes veo, aún más claramente si cabe, la vida de cualquier persona reducida a un manojo de instantes. Algunas personas de las que hablé aún están, otras dejaron de estar y otras nuevas aparecieron.  

    Los momentos retratados se evaporaron, como lo hacen todas las cosas a la luz de la impermanencia. Mi vida, como todas las vidas, sigue cambiando, expandiéndose, transformándose.  

    Hoy, al releer estas páginas, me doy cuenta más que nunca de que la vida está hecha de momentos. Como en un gran aeropuerto las gentes vienen y van, nos encontramos, compartimos, vivimos, sentimos... Luego todo se desvanece para dar paso a nuevas circunstancias y aventuras. 

    Sin el marco espacio-tiempo nos faltaría el encuadre necesario para encontrarle algún sentido a lo que nos sucede. Pero en realidad, si miramos un poco más allá, veremos que nada permanece, nadie es la misma persona dos días seguidos.  

    Todo nos transforma, las personas con las que nos cruzamos y los hechos que vivimos nos cincelan al pasar; somos esculpidos como los diamantes para que podamos brillar con todo nuestro fulgor.  

    Perseguimos la estabilidad como algo que creemos intrínsecamente bueno, pero nuestro corazón ha venido a expandirse y a comprender, y para ello necesita que la vida nos modele en mil maneras; necesitamos ir transitando por diferentes escenarios, encontrarnos con gentes diversas y convertirnos en diferentes personajes. 

    Nuestro cuerpo cambia, nuestras ideas, relaciones, circunstancias; compartimos encuentros y desencuentros, amores y desamores con todo tipo de personas. Un día nace para luego morir, miles de nacimientos y muertes se agolpan en un solo día, en un solo instante. Nuestros ojos, poco dados a pararse en las pequeñas cosas, no perciben estos cambios sutiles hasta que un cambio mayor o crisis da a nuestra vida una apariencia radicalmente distinta.  

    Pero antes de los grandes cambios se producen cambios sutiles. Cada instante está transformando nuestra vida, cada persona que encontramos está cambiando nuestra sustancia. En cada encuentro sagrado se produce la alquimia en nuestro corazón, la transformación que precede a una mayor comprensión de la verdad; un estado del corazón que ha perdido los anhelos y ha ganado serenidad. 

    El mundo de las formas parece real, pero al final siempre resulta no serlo; todos los fenómenos devienen para más tarde morir. Pero si bien el instante es efímero, es en ese breve lapso sin tiempo pasado ni futuro donde se esconde lo más vivo. Y es justamente cuando pisamos esos momentos con presencia cuando nos enganchamos a la vida y recuperamos la ilusión.  

    Los sencillos retazos de vida recogidos en este escrito contienen reflexiones que pueden acercarte a tu propia vida y ayudarte a poner en perspectiva los escenarios, personajes e historias de tu propio mundo que, aunque parezca real, mirado objetivamente, solamente lo es durante un breve espacio de tiempo.  

    Esos momentos son, no obstante, no por breves menos importantes. Si dejamos que un instante se deslice hacia el siguiente y así sucesivamente, descendemos al corazón de la plenitud, donde fluye, de forma ininterrumpida, una rica savia a través de nuestra efímera existencia. 

    Estos escritos se realizaron hace ya algunos años pero no ha querido el destino que vieran la luz hasta este momento. A pesar de que siempre ha sido uno de mis escritos favoritos, este manual quedó dormido en un cajón durante diez años. Seguramente cuando lo escribí no estaba preparada para el desnudo de las emociones que muestran algunos de sus textos. 

    La Cazadora de instantes ha escogido este momento para mostrarse, espero que sea el momento justo para que la alquimia que finalmente tuvo lugar en mí corazón, suceda también dentro del tuyo. 

    Deseo que puedas abrirte a este instante y ver su frescura, singularidad y belleza; ciertamente este instante jamás sucederá de la manera en que lo hace ahora. De ti depende engancharte a él y vivirlo profundamente. 

      

    Maite Bayona, Febrero 2021 

    

  


   
    Unas palabras para empezar 

      

    Gracias a las redes sociales me he reencontrado con algunas personas que conocí en mi infancia. Como si de magia se tratase, chas, ahí estaban de nuevo los que hacía más de treinta años habían compartido conmigo, en aquel  lejano pasado, días y vivencias.  

    Uno de esos amigos, me habló de la forma en que él me había percibido desde los ocho a los catorce años aproximadamente, cuando compartíamos los veranos en la misma pandilla de amigos. Me dijo que yo siempre parecía perdida en mi mundo, como si hubiese aterrizado en un planeta que no fuera el mío y estuviese intentando regresar con mi mente allí donde realmente pertenecía.  

    Después añadió que volvió a verme cuando ambos contábamos dieciocho años, era la noche de fin de año y andábamos de fiesta por la Plaza Catalunya de Barcelona. De nuevo captó en mí, -me confesó-, una insatisfacción, una sensación de que algo me faltaba, que me delataba aún fuera de lugar.  

    Su aguda percepción me llevó a la conclusión de que esa ha sido la tónica de mi vida hasta un determinado momento en el que todo se rompe y tengo que volver a redescubrir quien soy. Y aterrizar, por fin, en un planeta en el que no parecía encontrar mi lugar.  

    Siempre he sido muy sensible y he tenido la impresión de que los contratiempos de la vida me afectaban más que a los demás. A veces sentía que cualquier cosa rompía la barrera de mis defensas naturales y la oscuridad del mundo me invadía, como si el fango de una riada entrara invadiendo mi casa.  

    Recuerdo muy bien vivir con un sentimiento constante de insatisfacción; ciertamente sentía que todo lo que vivía estaba cubierto por un manto gris que no me dejaba apreciar ni vivir a fondo ni con alegría mi vida cotidiana.  

    Para quitar toda esa tela de araña que envolvía mi mente he necesitado profundizar en mí durante muchos años, reflexionar sobre las palabras de mujeres y hombres sabios que, como guías indispensables, me han acompañado en un camino hecho de realidades que se iban descomponiendo, para que yo pudiese volver a construir otras nuevas.  

    Este escrito comenzó un caluroso día de Julio del año 2010 y lo finalicé en Febrero del siguiente año. Por aquel entonces me encontraba haciendo varios duelos; el principal era el de mi separación de pareja, ocurrida unos años antes, pero no era el único. Fue en estos meses de crisis y reconstrucción personal cuando mi corazón empezó a abrirse y a sanar.  

    Pero antes de que eso sucediera, mis emociones atrapadas retumbaban en mi mente como un eco insoportable, que tomaba la forma de un ruido externo que oía por todas partes. Acababa de empezar mis vacaciones estivales y con ellas hizo también aparición una fuerte emoción: la ansiedad.  

    El relato comienza con una pequeña escapada al pirineo aragonés en la que intento ir hacia el silencio huyendo del ruido de mi mente, que lo ha invadido todo. El deseado acallamiento se va produciendo gradualmente como resultado del distanciamiento y la observación que me proporciona la escritura diaria, la cual resultó ser al fin mi mejor terapia. 

    Esta narración es un intento de hacer una introspección en mi realidad mientras doy un paseo por mi vida cotidiana; a través de los recuerdos del pasado, de ver más allá de lo aparente en mis relaciones con los demás, de ver qué se esconde tras los miedos… en definitiva una crónica de mi cotidianidad que me sirve de apoyo para la reflexión profunda sobre las cuestiones del alma, el silencio, la vida, la muerte y el vivir, y sobre los muchos matices y sabores que se ocultan en los pequeños pliegues del día a día de una persona cualquiera, con los que quizás algunos podrán identificarse.  

    Con este relato cotidiano de historias nació el deseo de ser yo misma esa Cazadora de Instantes que caza y vive el momento en profundidad y con asombro; cada entrada se para en el instante e intenta captar su belleza o en su defecto su esencia. Al final del mismo mi vida se había transformado; fue la escritura la que logró conjurar muchos demonios que se hallaban agazapados en algún rincón oscuro de mi mente.  

    Espero que puedas disfrutar de estas reflexiones, quizás te ayuden a comprender que eres mucho más que la bruma, eres la claridad que te permite distinguirla.  

    Te invito a que te deleites en los detalles de tu vida, a que le exprimas el jugo saboreándola despacio, a que veas en cada uno de sus pliegues una pequeña burbujita de vida que ha sido creada especialmente para ti. 

    

  


   
    1. En la playa al amanecer 

      

    Solo tenía que ponerme el bikini y coger una toalla, sin embargo he tardado casi una hora en prepararme para salir de casa; mi mente, dispersa y ruidosa, es la causa del desorden que percibo afuera.  

    Durante estas vacaciones me he propuesto acudir cada día a la playa a la salida del sol. En estos momentos me encuentro en una preciosa explanada al lado del mar, uno de mis lugares favoritos de Pineda de Mar; el tranquilo pueblo de la costa catalana en el que habito. 

    Acicalado de pinos frondosos, este es un lugar ideal para practicar yoga y meditación al aire libre en la época estival. Después de haber estirado un poco mi cuerpo y de haber realizado una pequeña meditación a la luz del crepúsculo matutino, expongo mi cuerpo a los primeros rayos tibios del sol de la mañana. Para finalizar me sumerjo en el agua del mar, gratamente fresca aún a estas horas del día.  

    Gracias a este extraordinario programa matinal no añoro viajar de vacaciones a otro destino más exótico y lejano. Sin embargo, mi mente está agitada, lo veo reflejado en las caóticas experiencias que he venido viviendo recientemente. A pesar de disponer de unos días de ocio, no encuentro la manera de hallar la tranquilidad que tanto anhelo.  

    Las obligaciones familiares no me habían permitido hasta este día llegar a la playa a la hora del alba, y el encanto y la energía del amanecer languidecen más allá de las diez de la mañana; además el sol del estío, más que aportarnos energía, nos despoja de ella. 

    Hoy es el primer día en el que he logrado llegar a tiempo para ver la aurora y también es el primero en el que las nubes ocultan el sol. A pesar de ello, me deleito en las gratas sensaciones que percibo en este bello lugar a orillas del mar Mediterráneo; por primera vez desde que empecé las vacaciones hace siete días me siento fluir con el momento presente.  

    Dentro de esta paz, percibo de forma clara que mi mente necesita silencio para encontrar una salida al malestar que siento.  
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 2. La herida 

      

    Todos tenemos heridas emocionales que se originaron en algún momento de nuestras vidas. Somos fruto de mentes inconscientes que llevan consigo sus propios agravios.  

    Siento mi herida como una falta de amor; en su origen tuvo ciertamente algo que ver con mi separación, pero sé que cualquier sentimiento de carencia se origina en la falta del conocimiento de uno mismo.  

    En un momento u otro de nuestras vidas todos sentimos una falta de autoestima; nuestros miedos más profundos despiertan cuando algo o alguien rozan siquiera esa herida que nos duele.   

    El mío fue un matrimonio feliz, compartimos dieciséis años que resultaron ser, como en todas las relaciones de pareja, de mutuo crecimiento. Yo admiraba su calma interior y sus silencios, que le otorgaban a mis ojos un aura poderosa, también su mirada ecuánime hacia las cosas y su comprensión profunda de los hechos de la vida. Él admiraba mi entusiasmo y mi alegría de vivir. Ambos le dábamos una importancia vital a la armonía; no solíamos discutir, nos gustaba charlar, explicarnos las cosas del día a día y disfrutar de la compañía del otro.  Por supuesto, había muchas otras cosas no tan ideales; además las personas evolucionamos de forma diferente y la vida nos va separando y llevando por caminos que no se comunican.  

    La separación me sobrevino de forma totalmente inesperada. A pesar de haber pasado casi media parte de mi vida con él, sentía que entre nosotros se iba abriendo un profundo abismo. Sin embargo, él era por aquel entonces una parte esencial de mí vida. 

    La experiencia con el abandono me abrió al vacío que llevaba en mi interior, quizás desde mi niñez o quizás desde aún más atrás en el tiempo, cómo saberlo. Ese hueco, por mucho que lo intentemos llenar de otras maneras, solo puede cubrirlo el amor a uno mismo. La plenitud siempre se origina en el encuentro íntimo con el propio ser, por mucho que nos empeñemos en buscarla en otros lados. En aquellos momentos yo tendría que experimentar el dolor de la separación para anhelar más que nunca esa unión con mi ser más esencial.  

    Con la herida aún abierta, me fui encontrando con otras personas que tenían sus propios arañazos en el alma. Así se produjo algún que otro desengaño más; debía sentir a un nivel profundo que no era digna de amor.  

    Siempre pensé que la meditación era suficiente para llegar a la sanación, pero estos días leía al maestro de meditación Jack Kornfield, afirmar que muchas personas, después de largos periodos, incluso años, de meditación, aún necesitan terapia para acabar de sanar sus heridas emocionales, quizás sea mi caso. 
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 3. El silencio como sanación 

      

    Sé que el silencio sana, pues es una forma de acallar la voz de la víctima que la mayoría llevamos dentro; la verdadera causa de que nuestras experiencias acaben mal.  

    Me gusta comunicar mis experiencias, sentir que puedo ayudar comunicando lo que he aprendido, pero a veces me cuesta encontrar el justo medio y si hablo demasiado mi mente se dispersa.  

    Soy consciente de que la verdadera fuerza de una persona reside en la amplitud de sus silencios y sé que esa lección aún no la he integrado en mí.  

    Idealmente marcharía a hacer un retiro de silencio a algún lugar tranquilo y apartado en las montañas, pero ante la imposibilidad de llevar esto a cabo en estos momentos, confío en que la vida cotidiana también me ofrece en cada momento ocasiones para experimentar con la ausencia de palabras.  

    Hacer nuestros días más silenciosos no solo consiste en pronunciar menos palabras, sino en conseguir tener en cada momento una mente más callada, que no juzgue ni critique y que tampoco se vanaglorie.  

    La ansiedad se origina en el miedo, un sucio nubarrón que nos aleja de nuestros sueños y oculta nuestro ser más genuino; libre, ilimitado y poderoso. El silencio, sin embargo, es una potente goma de borrar esas nubes oscuras que hay en la mente; la quietud sabe poner orden en una mente asolada por temores.  

    Al acallar la mente se pueden oír los susurros del silencio. La sabiduría que se esconde más allá de los sonidos se nos transmite en ese paisaje mental sin pensamientos, donde, aunque no hay nada, todo está presente. 
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 4. La conexión interior 

      

    Al acabar la presentación de mi primer libro una persona que no conozco de nada se dirige hacia mí. Me dice que tiene un mensaje para mí de mi niña interior, que dice lo siguiente:  

      

    Tienes que hacer la conexión contigo misma, con tu silencio interior, para poder por fin convertirte en fuente. Has ido buscando toda tu vida y si bien llevas dentro la sabiduría, te falta esa íntima relación con tu ser para que esta se active definitivamente y puedas dedicarte a transmitirla, como es tu deseo. 

      

    Sé que es verdad, pero no parece una tarea fácil. He de hacer el firme propósito de acallar mi mente.  

      

      

      

   



 5. El monte perdido 

      

    Para los últimos días de mis vacaciones mi amiga Marta ha organizado una pequeña salida de dos días por el Pirineo aragonés. Marta es una íntima amiga que siento como de la familia, juntas hemos compartido muchos años de risas y vivencias, sin embargo, tengo la sensación de que cuando estamos juntas tiendo a hablar demasiado. Ambas tenemos una parte muy mental y si las personas al comunicarnos no dejamos espacio entre los pensamientos, acabamos agotándonos.  

    Esta tarde salimos hacia Castillonroy, un pueblo de Huesca donde descansaremos nuestra primera noche. Vendrán con nosotras Beatriz y Rosa, dos compañeras de su trabajo. 

    En esta pequeña escapada tengo la intención de escuchar más y hablar menos, de incorporar gradualmente más silencio a mi vida. 

      

      

      

   



 6. Cinco de la tarde 

      

    Me dirijo hacia Barcelona desde la provincia del Maresme, una vez allí partiremos en dirección al pueblo oscense de Castillonroy. En pleno mes de Julio el calor es abrasador en Barcelona ciudad. A falta de aire acondicionado, conduzco mi automóvil con la ventanilla abierta. El roce del aire contra el cristal me ensordece y, junto con el sonido proveniente del aparato de música, me resulta una combinación insoportable. Apago la radio. Mucho mejor. A veces no solemos darnos cuenta de la cantidad de ruidos sobrepuestos que nos envuelven. 

    Al llegar a Barcelona, donde tengo que encontrarme con Marta y sus amigas, entro en una cafetería para hacer tiempo. Al entrar percibo de nuevo un gran estrepito. En una esquina del café se hallan dos individuos de raza china jugando a las maquinitas. De la radio sale un sonido impreciso que parece música, aunque no puede distinguirse de qué tipo, que da un tono estridente y desabrido a todo el ambiente. Wolfgang, mi exmarido, que, como puede adivinarse por el nombre, es alemán, siempre decía que los bares españoles son exageradamente ruidosos y en este momento tengo que darle sin duda toda la razón.  

    Hoy todo me parece irremediablemente desordenado, claramente necesito silencio. Dice el sabio hindú Krishnamurti que las palabras son en sí mismas desorden. Si dejamos espacio para que el silencio florezca, el orden emergerá por sí mismo. Además, podremos ver que todo lo que nos rodea no es más que un reflejo de nosotros mismos. Por esa misma ley, cuando una persona sana lo hacen también las personas de su entorno; estamos interconectados y somos espejos unos de los otros. Basta con curar nuestro dolor para quitar el dolor del mundo, esto parece mucho más sencillo que tratar de corregir y enderezar el mundo entero.  

    Entro de forma fugaz en una tienda de comestibles para preguntar si está permitido aparcar en esa calle y un señor me responde agriamente que no lo sabe. Sólo observo y respondo con amabilidad.  

    No echo a nadie la culpa del ruido que escucho y de la crispación que siento. Todo mi universo soy yo. Soy responsable de todas mis experiencias. Sanar las emociones aflictivas es suficiente para que lo externo deje de reflejar nuestras heridas. 

    Pienso que la vida es justa en el sentido de que va balanceándolo todo. Lo que vemos, oímos o percibimos viene de actos, intenciones o pensamientos anteriores. Mi mundo es ruidoso porque durante muchos años no he centrado mi atención en el presente.  

    Cada uno se echa a la espalda, sin darse cuenta, la carga que lleva a cuestas. Es difícil de ver, pero esta toma de responsabilidad es la clave del desarrollo personal. Poder y responsabilidad van juntos. Falta de compromiso y debilidad también. 

      

      

      

   



 7. Ver el ego 

      

    Es al permanecer callados cuando el mundo empieza a hablar para nosotros; a deshilvanar los hilos que componen nuestro universo. La ausencia de juicios abre un espacio desde el que se nos muestra lo que somos, lo que hemos sido y lo que podemos llegar a ser. 

    Por el momento, el tendero agresivo me da una pista y las otras personas amables que me rodean también. No soy enteramente un desastre.  

    Marcho de la cafetería. Los chinos de la maquinita, después de intentarlo insistentemente, acaban de sacar el premio gordo y el estruendo es monumental. 

      

      

      

   



 8. Siete de la tarde 

      

    Espero a mis amigas, sentada en un banco de un parque a orillas de la carretera. El ruido del tráfico es atronador, casi despiadado. Es inhumano el rumor que aguantamos en las grandes ciudades: motocicletas, autobuses, automóviles… Hemos construido lugares para vivir donde subsistir sin padecer algún tipo de neurosis sería un milagro. 

    Las campanas de la iglesia de San Andrés suenan de forma imperceptible, aunque estoy sentada a las mismas puertas de la basílica. Sus tañidos quedan ahogados por la corriente de tráfico constante y por el autobús aparcado al ralentí que hay a unos metros de mí, que espera a una comitiva que va de celebración.  

    Llegamos a Castillonroy, por el camino el día nos regala un precioso atardecer, mientras algunos débiles rayos de sol color azafrán salen despedidos del sol del ocaso. Ya entrada la noche, nos saludan a la llegada las siluetas fantasmagóricas de las montañas. Al bajar del coche me sobrecoge el silencio que domina en todo el pueblo. Por momentos me parece haber perdido el sentido del oído.  

    Justo después, las campanas de la parroquia de la aldea comienzan a retumbar y me confirman lo contrario. Me vienen entonces a la memoria los sonidos ahogados de las campanas de la capilla de San Andrés que, apenas unas horas antes en Barcelona, se afanaban sin éxito por dejarse oír. 

    Después de cenar me dispongo a dar un paseo con mi amiga Marta, y sus dos compañeras, Rosa y Beatriz. En seguida nos adentramos juntas en una oscura bóveda silenciosa llena de estrellas. Nos acompaña el sonido de los grillos, que nos anuncian que mañana será de nuevo un día caluroso. Acabamos el breve paseo, distendidas y risueñas. Cual pase de magia, este silencio repentino parece haberse llevado de un plumazo toda la tensión que traíamos acumulada. 

      

      

      

   



 9. Un vano espejismo 

      

    Sobre las cuatro de la madrugada nos despiertan unos chillidos inconcebibles; las aves de este lugar con su peculiar canto resultan un infalible despertador. Desgraciadamente es aún demasiado temprano y deseamos seguir durmiendo. Tarea que resulta harto difícil cuando, poco después, empiezan a circular algunos vehículos por la calle colindante; el silencio que reina en el ambiente amplifica notoriamente cada pequeño sonido.  

    A pesar de este alboroto y de que la habitación es un verdadero asador, el cansancio me vence y vuelvo a quedarme dormida. 

    Ya por la mañana nos vestimos y nos dirigimos al único bar del pueblo con la intención de desayunar. Al atravesar la puerta lo encontramos extrañamente deshabitado, no hay rastro de persona alguna y tampoco se aprecia a simple vista ningún tipo de abastecimiento para almorzar. Finalmente, tomamos un exiguo desayuno compuesto por café y magdalenas plastificadas de bollería industrial; no es ideal, pero es mejor que nada.  

    La vista desde la terraza del bar es despejada pero la panorámica es árida y estéril, a decir de los montes baldíos que se observan desde aquí y que presentan una ausencia total de vegetación. En el cielo los pájaros siguen volando como estresados; se mueven rápido y gritan imitando el sonido de las alarmas de coche.  

    El calor a esta hora de la mañana es ya sofocante, por lo que, sin más dilación, decidimos dirigimos al cercano pantano de Santa Ana a tomar un baño.  

    Una vez allí nos encontramos solas y rodeadas de naturaleza en un paraje de gran belleza. Sin pensarlo dos veces, nos disponemos alegremente a sumergirnos en las tranquilas aguas del embalse prescindiendo del traje de baño. Instante justo en el que, como de la nada, hace aparición una pandilla de unos quince chicos que vienen con la música a todo volumen, repartidos en dos automóviles, uno de los cuales lleva adosada una lancha motora. A juzgar por el flotador gigante que portan consigo, parecen dispuestos a practicar esquí acuático. Por suerte, aún no nos hemos despojado del bañador y, aunque acaban de romper nuestro fugaz momento de paz, la situación nos resulta simpática. Aprecio que el silencio es, también aquí, un vano espejismo.  

    El ruido de mi mente sigue infiltrándose en toda mi realidad y sé que, por más que busque paz, primero he de hallarla dentro de mí, entonces sé que la percibiré allá donde vaya. 

      

    El ruido de mi mente sigue infiltrándose en toda mi realidad y sé que, por más que busque paz, primero he de hallarla dentro de mí, entonces sé que podré percibirla allá donde vaya. 

      

      

      

   



 10. Lo que nos perdemos al hablar y al pensar 

      

    Seguimos nuestra ruta en dirección al municipio de Nerín, en el Pirineo aragonés. A mitad del trayecto observamos, desde la carretera, el río del cañón de Añisclo repleto de gente disfrutando de sus aguas. Al instante quedamos seducidas por el sonido de las cataratas y decidimos, de forma espontánea, aparcar el auto y descender al río por un desnivel escarpado para tomar un baño.  

    Bañarse en agua de río en verano es una forma natural y placentera de sacudirse las energías negativas. El agua helada resulta muy gustosa cuando el aire del exterior se asemeja al de un secador caliente, a pesar de ser más de las siete de la tarde. Disfrutamos como chiquillas dando chapuzones en el agua fresca; me sitúo bajo la fuente de una pequeña cascada de agua templada, calentada por el sol, y siento, agradecida, como el agua me masajea la espalda. Alterno el agua cálida con baños de agua fría de una poza contigua, para finalmente ir a reposar en unas rocas, lisas y aún calientes por el sol de todo el día; un spa natural espectacular.  

    Tras la inmersión, la sangre circula a gran velocidad por mi cuerpo tonificado, lo cual me produce una grata sensación de calor y energía. Ante la relajación profunda en la que se adentra mi cuerpo, mi mente no tiene más remedio que rendirse y enmudecer.  

    A la llegada a Nerín tomamos una sencilla cena en el albergue de montaña con muy buen apetito y decidimos acabar el día dando un paseo al frescor de una nueva noche estrellada. Como colofón a este bello día estival, nos quedamos charlando y contemplando el cielo, colmado de destellos luminosos, en una terraza natural a mil ochocientos metros de altura. No hay nada como sentir en el estío el grato frescor del aire de las montañas.  

    Antes de ir a dormir reflexiono sobre todo lo que nos perdemos de la vida al poner voz y pensamientos encima de escenarios perfectos, impidiéndonos sentirlos con más profundidad. Paisajes como estos son para estar en ellos con una presencia total, merece la pena. 
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 11. La mente inquieta 

      

    Tras la vuelta al trabajo después de diez días de vacaciones, el día empieza ruidoso.  

    Tomo el tren a las seis treinta de la mañana; dos mujeres a mi lado van hablando sin pausa. Es una de las situaciones que más temo encontrarme. A estas horas tan tempranas necesito silencio, oír a dos personas platicando sin cesar de cosas intrascendentes me agrede profundamente.  

    Me dispongo a meditar hasta llegar a Barcelona al lado de estas dos mentes voceras. Observo sus mentes y pienso que los seres humanos no nos damos cuenta del mal que nos hacemos al no callar nunca, me incluyo, claro.  

    Hay una inteligencia dentro de nosotros que solo puede manifestarse cuando la mente racional está dormida. Poder tomar contacto con esa sabiduría es motivo más que suficiente para intentar silenciar el ego cada día.  

    A la vuelta del trabajo, después de más de quince horas fuera de casa y en un tren atestado de gente, se sientan, frente a mí y al lado respectivamente, dos sordomudos que no paran de hablar con gestos. Curiosamente, su charla sin descanso acaba estresándome igual que si lo hiciesen con su voz. Debe ser que debido al cansancio estoy sensible y percibo el movimiento veloz de sus mentes inquietas.   

      

      

   



 12. Un tapiz visto del revés 

      

    Desde que he decidido prestar más atención al silencio me veo envuelta en más discusiones que antes; embrollos, malos entendidos y peleas dialécticas. ¿Será casualidad? Me resulta difícil no reaccionar a las provocaciones pero lo intento cada vez.  

    Noto mi energía interior muy alborotada. Irme de vacaciones ha provocado que se desaten mis emociones reprimidas durante muchos meses, en los cuales se ha producido el desmantelamiento del negocio que tenía con una socia. Había llegado un momento en que las energías entre ambas eran tan ásperas, que al entrar en contacto con ella mi vitalidad menguaba considerablemente.  

    No le echo la culpa, siempre supe ver también su lado bueno, pero en las relaciones a veces llegamos a un punto de no retorno en el que la separación es lo más saludable para ambas partes.  

    En el negocio perdí todo lo invertido, pero aprendí que nunca debemos tomar decisiones que puedan implicar o perjudicar a otras personas, estoy pensando sobre todo en mis padres; una lección que no olvidaré. Además, he vivido el estrés positivo de la publicación de mi primer libro y algún que otro problema en el trabajo.  

    Todo esto tiene un precio; así que ahora, finalmente con más tiempo para relajarme, puedo mirar lo que ocurre dentro de mí: a ratos siento ansiedad, que más tarde se vuelve depresión, luego observo cómo la ira se convierte en pena. La agitación es tremenda. Sé que esto es una reacción natural a haber refrenado las emociones tras un dique de contención para poder seguir adelante en el día a día.  

    Un buen día entonces abrimos las compuertas y las emociones fluyen con fuerza. En ese caso debemos dejarlas fluir, todo pasará mucho antes si somos capaces de ser los observadores de esas aguas revueltas. Eckhart Tolle nos dice que la observación es la más potente herramienta de transformación de la que disponemos.  

    El silencio hace emerger las cosas que un día se guardaron en el cajón de nuestro subconsciente, a falta de saber entenderlas. Es también esa misma calma la que nos puede llevar a comprenderlas; y es el discernimiento el que lleva a su disolución. 

    Desde el silencio vemos claramente que todas las cosas son susceptibles de interpretarse de modos diferentes. Entonces ¿Existe alguna verdad absoluta?  

    Consuelo Martín en La Revolución del silencio recoge el comentario de unos sabios que afirman que desde nuestro mundo de ilusión es muy difícil encontrarle el sentido a las cosas; es como querer verle el sentido a un tapiz visto del revés. Desde ahí solo vemos hilos inconexos, sin ninguna coherencia.  

    Según estos hombres de sabiduría existe una forma de darle la vuelta a ese tapiz para ver la verdad absoluta y encontrar sentido a lo que vemos: conseguimos girar el tapiz a través de la experiencia del no-pensar.  

    A veces me he sentido inmersa en un silencio donde todo tiene sentido, en una comprensión intuitiva de lo que vivo, en una alegría profunda sin causa manifiesta. Luego ese estado se diluía y daba paso a la insatisfacción y el descontento.  

    Sin embargo, sentirse inmersa en esa calma, aunque sea por breves lapsos de tiempo, es suficiente para ver que la ausencia de habla basta para volver a encender la luz de la fe.  

    Esa quietud puede también ayudarnos a ver la raíz de las incoherencias y las trabas que la vida nos pone cuando nos dejamos llevar por una mente inquieta e insatisfecha.   

    Aun no siendo una vía fácil, el silencio puede devolvernos la cordura, la coherencia y la armonía. 

      

      

      

   



 13. Relaciones superficiales 

      

    Salimos con un grupo de amigos de Marta a cenar por Barcelona. Nos encontramos en un pub irlandés donde se celebran encuentros de “singles”, que ahora están muy de moda. En ellos se trata de relacionarse con mucha gente en muy poco tiempo para encontrar afinidades. Me resulta muy superficial y no le encuentro la gracia, aunque reconozco que hace unos años hice amistades en uno de estos grupos, algunas de las cuales a día de hoy aún conservo.  

    El marco de la reunión es una música chillona y estridente, la cual me lleva a intuir en la gente la búsqueda de alguien con quien satisfacer unas necesidades, no una intención de encontrarse verdaderamente con el otro. 

    Percibo este tipo de relaciones como carentes de autenticidad, aunque admito que es sólo mi percepción de la realidad. En cada momento de la vida cada uno tiene ante sí la película que su propia mente le permite ver. Cada cual es una forma única de interpretar el mundo; lo que es verdad para mí no ha de serlo para nadie más.  

    No obstante, más allá de todas esas interpretaciones hay algo real, tangible, sin color, forma ni sustancia. Para hallarlo hay que ir más allá de las palabras, adentrarnos en una quietud vacía de toda opinión.  

    El calor en Barcelona ciudad en esta noche veraniega continúa siendo sofocante; hasta bien entrada la madrugada no se siente un poco de frescor que invite al sueño. Ya de vuelta a casa nos quedamos charlando en un susurro en la terraza del ático de Marta; admirando desde lo alto la panorámica de las luces de una ciudad que, esta noche, se nos revela sorprendentemente silenciosa. 

      

      

      

   



 14. La verdad está en el silencio 

      

    El silencio es la gran verdad que puede acallar la gran patraña del ego. Este no es ni bueno ni malo, simplemente es mentira. El ego es una gran ilusión que tejemos a base de creencias. De ellas dependemos para crear algo mágico y vibrante, que nos proporcione momentos de alegría, o bien para diseñar mentalmente una fantasmagórica ilusión que nos conduzca al miedo y al sufrimiento.  

    Es una gran suerte ser consciente de que más allá del pensamiento y de las palabras hay una realidad en la que podemos penetrar a través de nuestra presencia consciente y de la ausencia de actividad mental; a través del silencio de pensamientos, de emociones y de deseos. En mi realidad a veces hay días claros en los que puedo otear esos despejados horizontes y la mente clara me deja intuir esa realidad tras el silencio.  

    ¿Somos conscientes de la forma en que vivimos? ¿Cuál es la energía que se esconde tras nuestras palabras? ¿Cuáles son nuestras motivaciones? Si la mente está en marcha no podremos ver.  

    El verdadero ver sucede en la ausencia de ruido mental. Para oír de verdad a alguien es imprescindible callar y escuchar; ante todo y en primer lugar, a nosotros mismos. 

    Es el silencio lo que nos permite escudriñar nuestra vida, no con mirada crítica, sino para comprenderla y darle un cambio de rumbo si es necesario.  

    Mis días son unas veces claros y otras veces imprecisos. Sé que tengo que seguir poniendo atención y aprendiendo del silencio.  

    Dice Krishnamurti que una mente atenta se vuelve silenciosa; por ello es importante seguir poniendo la misma atención en cada instante de vida. Poder entrar en la tranquila energía de la quietud depende de ello. 
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 15. La energía tras las palabras 

      

    Me encuentro sentada en un banco bajo la sombra de unos plataneros en un céntrico paseo de Barcelona; es la hora de la pausa en mi trabajo. A mi lado un chico de unos veintitantos años se halla sentado en el banco contiguo; sostiene extrañamente un tajo de sandía en la palma de cada una de sus manos. De repente y sin ningún tipo de aviso se levanta del asiento y comienza a vociferar palabras en inglés con acento extranjero a otro chico que, en aquellos momentos, pasea calle abajo: 

      

    -“¿Quién te has creído que eres? ¿Alguien muy peligroso o qué?, ¿Quién te crees que eres?”  

      

    Sigue repitiendo insistentemente palabras similares con un altísimo grado de irritación en su voz. Resulta que el chico que baja por la calle lleva puesta una camiseta con la inscripción “Danger, Keep out” (peligro, aléjate).  

    Fuera de sí y sin dejar de sostener ambos trozos de sandía en sendas manos le continúa gritando histéricamente. No son las palabras, sino el tono y la agresividad con las que chilla.  

    El joven huye desconcertado y asustado ante tan absurda agresión. En esos momentos aún no me he dado cuenta de que se trata de alguien que ha perdido totalmente el juicio.  

    Otro individuo que sube por el paseo se detiene a hacer una fotografía. Entonces el de las sandías, aun sosteniendo la fruta cual balanza, se abalanza sobre él vociferando: 

      

    “¿¿Estás loco, quien te has creído que eres haciendo fotos?? ¿Estás majara o qué?, ¿¿qué crees que estás haciendo??  

      

    Está totalmente desquiciado. En instantes su agresividad me atraviesa la piel a la velocidad de un rayo. Me levanto de un respingo y empiezo a caminar paseo abajo apresuradamente. Un guapo italiano exclama dirigiéndose a mí: 

      

     -“il caldo…” -(¡lo que hace el calor!...).  

      

    No son las palabras lo que hiere, es la energía tras ellas; el amor o la locura desde las que se hablan. Esta tarde las palabras fueron convertidas, por la energía de la locura, en armas punzantes capaces de asustar y agredir el corazón de las almas sensibles. 

      

      

      

      

   



 16. El silencio de la muerte 

      

    Marta deseaba venir a pasar el fin de semana a mi casa, pero me llama para decirme que ha fallecido el primo de su padre y debe acudir al tanatorio. Habían compartido todo desde la infancia, me explica. Debe ser muy duro llegar a los ochenta y tantos y ver cómo se te van muriendo las personas que han compartido contigo toda una vida, sabiendo que, por edad, estás cerca de tu propio final.  

    Tener que despedirse de la vida es un triste panorama en una sociedad que no nos enseña a prepararnos para la muerte; la desolación absoluta para un ego para el cual la muerte física supone el fin de toda su realidad.  

    Aunque las despedidas seguirían siendo tristes, sería mejor estar preparados para contemplar la vida como un aprendizaje del alma antes de una transformación mayor.  

    No se trata solo de creer que hay un paraíso más allá, sino de comprender, mediante el contacto con nuestro ser primigenio, que la energía está y estará ahí, que no existió principio ni existirá final.  

    Que para esta obra concreta, una vez acabada la función tendremos que quitarnos el traje y el maquillaje y entender que reír y llorar formaban parte de la trama, pero que volveremos de nuevo al escenario de la vida en futuras representaciones.  

    Necesitamos prepararnos espiritualmente para estos momentos duros de la vida, pues nos llegarán a todos y no existe un silencio más abrumador y angustiante que el silencio de la muerte para la mente que no ha alcanzado la comprensión. 

      

      

      

   



 17. La cafeterapia y el silencio de la noche 

      

    Una noche más de aplastante calor, que intento combatir saliendo a tomar algo en la villa de Calella con una buena amiga, Mari. A pesar de que el reloj marca ya más de las nueve de la noche, por la calle principal circula mucha gente, seguramente huyendo, al igual que nosotras, de la insoportable calima. 

    Nos detenemos a tomar un refrigerio en la cafetería La Tetera, al frescor de un suave aire acondicionado. En el exterior la multitud y el calor opresivo producen las mismas sensaciones molestas que las un ruido molesto y engorroso. 

    A veces hablar nos desgasta, otras, sin embargo, puede recomponernos y también es bueno señalarlo. Saboreando un buen café y compartiendo un peso que a veces nos cuesta llevar a solas, alguien que te sabe escuchar y te entiende porque sus vivencias son similares, se siente como un regalo de la vida.  

    Este hablar nada tiene que ver con el ruido, pues sosiega y alegra el alma. Tras la charla nos despedimos comentando que compartir este rato ha sido como una terapia psicológica, ya que al despedirnos ambas nos sentimos más felices; es nuestra particular cafeterapia.  

    Al llegar a casa escribo estas notas rodeada de pinceladas que para mí perfeccionan el silencio de la noche: la tenue luz de las velas y de las lámparas de sal que llaman a la relajación o el olor a incienso que induce a acercarse a lo sagrado. De fondo se oye el ruido lejano del tráfico, roto a veces por un automóvil que pasa más cerca, o por los breves ladridos de un perro.  

    Tras el agobiante calor del día, la noche silenciosa nos trae un gran alivio. Cuando mi entorno se silencia puedo volver a prestar atención a los detalles de lo que me rodea. Es decir, también funciona a la inversa: si silenciamos el entorno la mente torna de nuevo a la atención. 

      

      

      

   



 18. El silencio del amanecer 

    (Hacer el esfuerzo de ser feliz) 

      

    Muchos hechos de la vida son verdaderos retos que merman nuestras fuerzas y son causa de depresión y desesperación. En la vida está permitido caer, todos caemos en un momento u otro, pero lo importante es volver a levantarnos. Nadie podrá hacernos felices, la felicidad es siempre el fruto de nuestro esfuerzo.  

    Cada uno debería preguntarse qué esfuerzo invierte en ser feliz. Levantarse temprano y acostarse a una hora prudente, prepararnos comida saludable, mover nuestro cuerpo, intentar tener pensamientos positivos que nos ayuden a creer que podemos superar los momentos difíciles… Si alguien me explica que no es feliz y se queja de todo, observo el esfuerzo que está invirtiendo en ser feliz. No falla, sin esfuerzo no hay ganancias.  

    El universo ayuda a las personas que se ayudan a sí mismas, aunque nos deja un margen para que cometamos nuestros propios errores. El buen padre deja que el niño haga las cosas solo, aunque se equivoque, pues es la única forma en que este puede aprender.  

    El primer paso siempre lo hemos de dar nosotros, después el esfuerzo nos será debidamente recompensado. Pero si nos paralizamos el mundo tampoco se moverá.  

    Para ver el amanecer y absorber su energía hay que levantarse temprano. Nadie va a traernos la felicidad a casa, el bienestar duradero es la consecuencia de ser constantes y esforzados; de levantarnos si tropezamos. No existe recompensa sin esfuerzo invertido.  

    La vida nos da siempre los frutos de nuestro hacer. Disfrutar los instantes de silencio y saborear la paz que se respira en el aire del amanecer es la justa recompensa al esfuerzo de madrugar. 

      

      

      

   



 19. El silencio de la mente que analiza 

      

    Esta noche hemos quedado para cenar en un restaurante de Barcelona con la familia. Mi hermano Juan Antonio está preparando el rodaje de su segunda película y hace bastantes semanas que no nos encontramos. En una de sus breves estancias en Barcelona nos reunimos hermanos, hermanas, padres, hijos, sobrinos y cuñados para compartir un tiempo con él, ya que tiene que seguir viajando por Nueva York, Londres, Tailandia…  

    Las reuniones familiares son buenas ocasiones para practicar el silencio de la mente, que es el verdadero silencio más allá de cerrar la boca.  

    A veces, aunque no hablamos, nuestra cabeza sigue haciendo juicios, lo cual nos impide conocer la verdadera paz que hay en el silencio. Las relaciones más cercanas son a veces complicadas porque hay fuertes vínculos y patrones emocionales, apegos y necesidades.  

    En ocasiones nos cuesta comunicarnos con algunas personas que nos son cercanas de corazón, sin embargo es precisamente con ellas con quienes tenemos que hacer el trabajo más importante de nuestra vida. La familia más cercana nos habla de nosotros mismos, ellos son el espejo más fiel de nuestros errores o aciertos.  

    Es necesario aprender a vivir los encuentros sin examinar, interpretar o quedarse enganchado en emociones o en tendencias automáticas, saber cazar el instante, estar con lo que está pasando.  

    Si la mente se pierde en el análisis, abandona el presente y el ser malgasta su preciosa existencia. 

      

      

      

   



 20. Malgastar las horas 

      

    No siempre estamos disponibles para marchar a realizar un retiro de silencio a algún lugar retirado y tranquilo, pero siempre nos queda la vida cotidiana, que puede servirnos perfectamente como soporte para acallar nuestra mente analítica.  

    Porque no analizar es también dejar de escoger o rechazar.  No es bueno preferir vivir unas cosas y no otras, pues en ese preferir se esconde una resistencia a lo que es.  

    El aferramiento a lo bueno acaba en frustración cuando lo bueno llega a su fin, lo cual tarde o temprano siempre acaba ocurriendo. Por otra parte, rechazar lo malo es también dejar de fluir con las cosas tal y como son.  

    Por alguna razón, lo que nos pasa debe ser necesario para nosotros, pues es justamente lo que se nos presenta. Lo importante es vivir cada cosa de forma atenta, amorosa y calmada; esta es la forma directa de entrar en contacto con la calma que se halla dentro de nosotros.  

    Prestar atención o estar en silencio es convertirse en brizna de hierba, en cielo o en el gesto de un niño. Cada día acabamos malgastando horas y horas por falta de atención. Cada vez que queremos que el tiempo corra para poder hacer otra cosa, malgastamos el tiempo como se malgasta el agua si dejamos un grifo abierto. Y nada volverá. Nada. Cada instante es diferente al anterior, cada instantánea del cielo es única, como lo es cada momento de cada persona. Cada minuto que pasa nos transforma y nunca volvemos a ser los mismos, pues ser humano implica evolucionar de forma constante.  

    Buscamos siempre momentos especiales, nosotros mismos queremos ser especiales, y al hacerlo dejamos de ver que todo es ya único y que si dejamos de intentar ser alguien empezamos a ser canción, rio, árbol, nube, sol, lágrima, verso, tierra… 

    Ser nadie para poder serlo todo en este instante perfecto.  
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 21. Regularidad y constancia 

      

    Me encuentro en Barcelona momentos antes de entrar a trabajar. Las horas de la mañana son mis favoritas; mi mente está clara y es muy gratificante tener tiempo para leer algún texto profundo o para escribir mientras tomo el desayuno. 

    Crear este espacio antes de empezar la rutina del día es terapéutico para mí. En cuanto al propósito de entrar en el silencio voy haciendo progresos, aunque me doy cuenta de lo tremendamente enraizadas que están las tendencias negativas de nuestra mente.  

    Hasta ahora he conseguido cortar algunas discusiones de raíz, simplemente dentro de una conversación con tintes acalorados, dejar que la conversación muera; el otro piensa que ha ganado pues no hemos querido discutirle la cuestión.  

    Pero es necesario mantener en el tiempo esta actitud de observación y silencio. Una de las cualidades que nos llevan al éxito en cualquier empresa es la perseverancia.  

    El programa que explico en mis libros, ya sea en Conquista tu Felicidad  o en 10 hábitos para iluminar tu vida, es más que perfecto para lograr la armonía; pero se necesita constancia y regularidad.  

    Hay que irse a dormir temprano cada día, levantarse también de buena mañana, meditar, ejercitarse, comer bien y silenciar la radio de la mente. Y pensar en los demás. Quizás la única terapia que necesito es ser más regular y constante.  

    Si no nos abandonamos a nosotros mismos el mundo tampoco nos abandonará. En realidad, siempre transmitimos a los demás lo que somos, si algo no miente es nuestro lenguaje corporal, nuestros ojos y nuestra energía. Las palabras que escogemos al hablar también expresan lo que somos y cómo nos vemos a nosotros mismos.  

    En cada momento les estamos diciendo a los demás quienes somos y cómo deben tratarnos.  

      

      

      

   



 22. Un hablar innecesario 

      

    Seis treinta de la mañana. Me dirijo de nuevo en tren hacia la gran ciudad y otra vez viajo rodeada de conversaciones triviales. Mis neuronas, aún dormidas, reaccionan molestas cuando su sueño es perturbado. Hasta las siete de la mañana la gente va adormilada en sus asientos, a partir de entonces empieza a circular de forma masiva el periódico, que reparten gratis en las estaciones. En ese momento sus mentes empiezan también a despertar; a partir de ahí el murmullo de las conversaciones no hace más que elevar el volumen.  

    Considero innecesario empezar el día hablando incesantemente; el silencio a la hora del alba es algo precioso. Además es elemental para ajustar el humor para el resto del día y para hacer espacio a todos los estímulos e informaciones que nos van a llegar de forma ininterrumpida durante el resto de la jornada. Creo que nuestro ritmo frenético nos impide ver algo tan obvio.  

    De hecho, la mayoría de los pensamientos y palabras que expresamos durante el resto del día son también innecesarios.  

    Las palabras y los pensamientos son fundamentales para crear el mundo que habitamos, sin embargo, demasiada actividad mental produce saciedad, nos sustrae la energía vital y nos impide crear una realidad coherente y pacífica.  

    Hace un tiempo tenía por costumbre leer a diario el periódico; ahora me bastan quince minutos al día para estar informada. Mirando atrás advierto como mi mente se ha ido silenciando gradualmente con los años, gracias a estos pequeños hábitos que he ido incorporando. He comprendido que no puedo abarcarlo todo: periódicos, televisión, internet, teléfono móvil, libros, tertulias… La información entra por múltiples canales a nuestras vidas y, si queremos mantener un equilibrio con el silencio, tenemos que elegir correctamente en qué empleamos nuestro tiempo, pues este es limitado. Solo nosotros decidimos lo que dejamos entrar en nuestra realidad. Si no lo hacemos nosotros de forma consciente, lo hará nuestra mente inconsciente y con ello nuestra vida perderá bastante calidad. 

    Hablar en exceso o con la intención de quedar por encima de otros dispersa nuestras energías y lo que decimos se torna estéril e insustancial.  

    En general, vivimos bajo el domino de una mente que nos piensa; si algo falta en nuestra balanza para llegar a un justo medio es silencio y si algo sobra son palabras sin sentido.  

    La belleza de lo que somos está en los paisajes en silencio, desde ellos las palabras surgen con más corazón. Y es la sensibilidad unida al verbo lo que tiene el poder de cambiar conciencias. 

      

      

      

   



 23. Verano de desamor 

      

    El verano pasado anduve sumida en la tristeza. A veces la forma de curar del todo una herida es reabrirla para que supure bien y quede totalmente limpia. Eso fue lo que ocurrió en aquel momento. 

    Después de la marcha de quien había sido mi compañero de vida, quedé en un estado de conmoción que me impidió derramar lágrimas. Incongruentemente, éstas solo brotaban cuando, estando ya separada, algún coqueteo sin importancia daba a su fin. Pero lo más importante estaba aún clavadito bien adentro. 

    Y esa espina finalmente saltó cuando conocí a N. Mientras mantuve la distancia emocional todo fue bien. Pero, en el momento en que decidí abrirme y confiar, los miedos aprovecharon el estado de apertura para colarse también y estropearlo todo.  

    Habíamos marchado con sus amigos a hacer el Camino de Santiago; durante el viaje surgieron discusiones estériles y decidí que no tenía sentido continuar. Unos días más tarde pensé que no debía rendirme tan a la ligera y nos dimos una nueva oportunidad.  

    Durante el mes de Junio aproveché para presentarles a mis amigos durante la celebración de mi cumpleaños. Fue él quien, cantando el Cumpleaños Feliz, sacó la tarta de chocolate con velas encendidas al jardín. Al final de la jornada nos despedimos con un beso y palabras cariñosas. Fue la última vez que lo vi.  

    Dejó de llamarme y de cogerme el teléfono. Quise respetar su silencio, pero pasaban los días sin dar señales de vida. Nunca más me llamó ni respondió a mis mensajes. Desaparecido. No podía creerlo. Al final logré provocarlo sutilmente por correo para poder despedirme y cerrar un episodio incomprensible de mi vida. No entendía el sentido de marchar sin decir adiós, sin explicar por qué. Este gesto tan indigno hizo saltar la espina y entonces lloré; a partir de entonces escogí la soledad voluntaria a sabiendas de que un corazón asustado asusta al amor.  

    Para ser feliz mejor curar primero el corazón partío. 

      

      

      

   



 24. Una ola de emoción traicionera 

      

    Hace unos días una ola de emoción traicionera se ha llevado por delante a una joven y bella profesional del entorno donde trabajo.  

    Los seres humanos, en momentos de desesperación, queremos borrar de un plumazo el sufrimiento, no hemos aprendido a percibir nuestra esencia; el sol que invariablemente brilla tras las nubes de la mente.  

    Así como el silencio es el lenguaje del alma, el ego es su sombra. El alma es silencio y callada alegría, el ego es ruido y sufrimiento. El sufrimiento nos nubla la visión y nos encierra en nuestra propia burbuja de dolor. 

    ¿Qué hacer cuándo se está mal?  A menudo es cuestión de esperar, igual que esperamos que amaine la tormenta, y sin hacer nada todo cambia.  

    También podemos probar a dar un pequeño paso cada día para ser felices. Cada día un pequeño paso, nada más. Y ser conscientes de que el mundo es un espejo fiel donde nada es casual. Un día creamos las causas y otros o bien sufrimos las consecuencias o bien disfrutamos de los resultados.  

    Ser feliz es posible sembrando las causas de la felicidad. El momento presente es a la vez momento de siembra y momento de recogida. Hemos de ser estoicos frente a la fruta podrida de nuestra cosecha y poner extrema atención en la nueva siembra.  

    Es muy triste que una vida se malogre por no saber ver más allá de una emoción perturbadora, por sentirla tan fuertemente que actuamos sin conciencia de nuestra luz, convertidos en la misma tristeza, en una desesperación que nos lleva a acabar con todo. 

      

      

   



 25. La herida del abandono 

      

    El síndrome del sentimiento de abandono trae consigo múltiples trastornos físicos y psíquicos, como sentir ira o depresión, apunta el médico Daniel Dufour en su libro La herida del abandono de ediciones Obelisco (2010). La mayor parte del tiempo la persona que lo sufre no recuerda el acontecimiento que lo produjo, que, por lo general, se remonta a su más tierna infancia.  

    Dice también que un abandono puede ser vivido como tal sin que se produzca de hecho un abandono real. Cualquier cosa que el niño haya interpretado como que él no vale nada puede llevarle a menospreciarse y a considerarse un ser sin importancia. Sentir que a uno lo dejaron de lado tiene que ver con la experiencia subjetiva del niño y con la intensidad con la que viva un hecho concreto.  

    Después de una conversación con mi madre averiguo que cuando contaba tan solo dos años de edad enfermé y me ingresaron en el hospital de Sant Pau de Barcelona (el mismo donde trabajo en el momento de escribir estas líneas). Allí los doctores decidieron trasladarme al antiguo y aterrador hospital de Terrassa para tuberculosos, también conocido como Hospital del torax. Hoy dicho hospital ha sido reconvertido en parque audiovisual para rodajes de película, pero en su día lo adornaban mil cuentos de terror.  

    Los médicos sospechaban que había contraído esa enfermedad, así que por prescripción médica y con mucho recelo, mis padres se vieron obligados a dejarme en Sant Pau para enviarme posteriormente a Terrassa.  

    Al final, el temido ingreso nunca llegó a suceder, mi progenitora, cual auténtica madre coraje que es, pensó que si tenía la enfermedad ya encontrarían la cura fuera de allí, y, en caso contrario, se figuró que en aquel lugar solo podían contagiármela.  

    Al día siguiente de entrar en Sant Pau y desoyendo a los médicos, mis padres regresaron para sacarme de allí sin dilación y por su propia cuenta y riesgo.  

    El diagnóstico final era tosferina; desconozco si aquella noche fue motivo suficiente para gravar en mi mente la herida del abandono, lo que es seguro es que capté la angustia que sintieron mis padres al tener que dejarme allí siendo tan pequeña, sabiendo que mi destino sería aquel temible lugar.  

    La víctima de abandono sobrevive gracias a la mente. A través de ella se proyecta al pasado o al futuro y con ello consigue dejar de sentir las emociones que le perturban.  

    Para bloquear las emociones la mente las almacena en el interior con el único afán de protegernos, pero esto nos aleja de nosotros mismos, de lo que somos, de lo que sentimos y por ende de la posibilidad de sentirnos felices. 

    Nos dice Daniel Dufour en su libro que el abandónico deberá acallar la mente si quiere conseguir el bienestar y sanarse. La terapia, según este médico, consiste en vivir las emociones, sentirlas y expresarlas. Nos invita a silenciar la mente en lugar de querer dominarla.  

    Esta opinión de un profesional refuerza y confirma la teoría sobre el silencio que sostengo a lo largo de estas páginas. Además Dufour nos dice que solo la persona que sufre podrá hacer el trabajo que le permitirá curarse.  

    El sufrimiento como vía de salida al sufrimiento. La conciencia sana. El silencio es conciencia. 

      

      

      

   



 26. Mejor el silencio 

      

    Hace bastantes años leí el long seller de Deepak Chopra Cuerpos sin edad, mentes sin tiempo, desde aquel momento quedé alucinada con la idea de que constantemente estamos creando nuestro cuerpo con nuestras creencias.  

    Cada día nuestro cuerpo cambia y se renueva. Nos volvemos viejos y achacosos porque así lo hemos pensado, escribe Chopra; encuentro esta idea realmente fascinante. Esta línea de pensamiento, que reafirma nuestras creencias como los límites que dibujan nuestra realidad, sigue hoy en día más vigente que nunca.  

    Discutía ayer con una amiga sobre esta cuestión y, como suele pensar la mayoría, ella era de la opinión que el cuerpo envejece con la edad. Si bien esto es incuestionable, cómo envejecemos depende mucho de cómo nos pensamos. Yo tomé la postura de Deepak Chopra y así empezó una discusión que no conducía a ninguna parte, pues enfrentaba dos puntos de vista totalmente dispares.  

    En estos casos discutir no lleva a ninguna parte. Las opiniones son solo diferentes formas de ver la realidad; intentar convencer a otros no tiene ningún sentido. El silencio siempre es mejor que una discusión que sube de tono. Al callar vuelve el sosiego, sin embargo el ego necesita seguir hablando para seguir existiendo.  

    Es muy beneficioso poner la atención en cortar de raíz cualquier tipo de polémica sin salida. Hablar desde la serenidad es otra cosa, pero si no podemos mantener la calma, mejor el silencio. 

      

      

      

   



 27. Un poderoso instante de conciencia 

      

    Conocí a Marga a través de Marta hace bastantes años, anoche ella y su marido Joan nos invitaron a ambas a cenar en su hogar, situado en un barrio céntrico de Barcelona. De ella me gusta lo agradecida que es con todo lo que tiene, pero esto no siempre fue así. Fue la experiencia del parto de su hijo Víctor lo que cambió totalmente la perspectiva que tenía sobre la vida.  

    La historia sucedió tal y como sigue: Marga y Joan se encontraban en la sala de partos, Marga acababa de dar a luz un precioso niño, Víctor. El parto había ido muy bien y la nueva mamá sostenía satisfecha a su bebé en los brazos, cuando súbitamente, todo cambió. El útero de Marga no se contraía y ella empezó a perder mucha sangre. Debido al feo cariz que tomaba el asunto los médicos ordenaron a Joan abandonar rápidamente del quirófano. Marga explica que sintió que dejaba esta vida, que moría y dejaba todo atrás: a su hijo recién nacido, a su hija Laura, a su marido, a su familia, su casa y todas sus pertenencias, su vida al completo…  

    La trasladaron a la Unidad de Cuidados Intensivos y le realizaron bastantes transfusiones de sangre. Pasaron unas horas terribles, según sus propias palabras, tras las cuales empezó a volver en sí y a recuperar la conciencia.  

    Finalmente, Marga volvió a la vida con más ganas que nunca, desde entonces siempre emana de ella gratitud por todo lo que le rodea. Cuando tiene problemas nunca se olvida de cuáles son las cosas importantes y se agarra a ellas con fuerza. Me encanta su visión de las cosas; ser agradecidos debería ser lo más normal, sin embargo no suele serlo porque solo contemplamos la parte más superficial de la realidad. Nos perdemos en horizontes lejanos e ignoramos lo más cercano. Ahora Marga disfruta enormemente de sus hijos, de su familia y de todo lo que posee; siempre la veo atenta en los pequeños detalles.  

    Años más tarde la he visto atravesar otras crisis dolorosas, pero, a pesar de ello, nunca más la vi perder la visión que ganó en aquella sala de partos; la visión real de las cosas que da la cercanía a la muerte.  

    Cuando me siento mal siempre me recuerda las cosas buenas que mi mente negativa es incapaz de ver y me ayuda a silenciar la voz en mi cabeza que solo ve problemas.  

    Qué poderoso instante de conciencia tuvo Marga al ver lo que dejaba, lo que estaba a punto de perder.  

      

      

      

   



 28. Dolor y compasión 

      

    Estoy empezando a comprender, a comprenderme. El libro de Daniel Dufour me está aportando la pieza del puzzle que me faltaba para verlo todo más claro. Ahora entiendo que fue gracias al desamor del pasado verano que empecé la verdadera curación de mis emociones; gracias a que me permití sentir el dolor. Sé que debo agradecérselo a la persona que me lo causó, pues sin ese hecho quizás aún seguiría bloqueando el malestar que evitaba sentir: ansiedad, depresión, tristeza...  

    Tras un verano que me pareció un desierto árido e insufrible de soledad llegó un invierno mustio y pesaroso. Todo eran motivos para el desconsuelo: derramaba lágrimas por mi separación y por el sentimiento de aislamiento y añoranza que me quedó tras ella, por los diversos problemas que soportaba en el trabajo y por haberme quedado llena de deudas tras un negocio que no funcionó bien. Paradójicamente, hacerlo me proporcionaba un gran alivio. Llorar era un desahogo, un bálsamo: había empezado a sanarme.  

    A la vez que me iba sintiendo más ligera, empezaba también a saborear las pequeñas cosas que había en mi vida más cercana y dejaba de huir hacia otros lugares con mi mente, que se iba por fin silenciando y adquiriendo mayor estabilidad.  

    Definitivamente, la pena me anclaba a este momento y a la vez me permitía fluir con todo, cualquier cosa que me encontraba me parecía bien, estaba abandonando mis resistencias.  

    Desde fuera, algunas amistades me comentaban que parecía aislada en mí mundo, pero a veces las cosas no son lo que parecen, la realidad era justo al revés; era ahora cuando estaba empezando a tocar de verdad la vida. 

    A menudo nos mantenemos alejados del dolor, quizás por instinto de protección, pero al hacerlo quedamos anclados al sufrimiento y nos vemos incapaces de sanar las heridas.  

    Ahora entiendo que construí una mente fuerte para no tener que enfrentarme a lo que sentía. Era ella la que luchaba para que no cediese al llanto, y era ella también la que, en lugar de lágrimas, lanzaba palabras que no podía evitar pronunciar de forma incesante y que me servían como única forma de desahogo. Era mi ego luchando por no estar en contacto con lo que dolía; solo al hablar mis emociones atrapadas fluían y encontraba algo de sosiego. Al final, hice las cosas de la mejor manera que supe, todo fue como tenía que ser, de nada sirve ahora lamentarse o censurarse. Quizás el camino más corto habría sido seguir sintiendo el sufrimiento hasta acabar de liberarme de él, pero ahí estaba la mente para hacerme creer lo contrario.  

    Ahora, si algunos días siento ansiedad, irritación o abatimiento me permito sentirlo, unos días después ese malestar se convierte en una sensación de bienestar profundo y mi cuerpo siente un gran alivio. Miro entonces a mí alrededor y siento infinita compasión por todos los seres.  

    En esos momentos puedo sentir de forma muy intensa la fragilidad de la vida y cuanto nos puede llegar a doler, cuando en nuestra mente no existe una comprensión profunda de las cosas de la vida. 

      

      

      

   



 29. La mejor enseñanza es el ejemplo 

      

    Son las siete de la tarde, aunque el sol se ha ocultado tras un manto considerable de nubes, aún hace bastante calor. En lugar de ir a la playa, decidimos esta vez, junto a mi hijo Dennis y mi sobrina Emma, ir al parque a jugar a darle a la pelota. De camino hacia el campo de césped perfectamente verde donde se encuentra el parque infantil, Dennis y Emma van incordiándose uno al otro.  

    Ambos son muy especiales y tienen una gran sensibilidad. Mi hijo Dennis tiene alma de artista, escribe y dibuja, es muy creativo, tiene talento y una gran imaginación. Emma es una niña con una gran personalidad, carácter y vitalidad; como dice mi hermana, tiene antenas parabólicas, su capacidad de percibir el ambiente emocional supera con creces a la de todos los que estamos alrededor. No podrías ocultarle algo pues sabe, conoce e intuye mucho antes de que se lo hayas explicado. Ambos tienen un corazón de oro y, como son hijos únicos, son como hermanos; se quieren y se pelean con la misma intensidad.  

    Intento ser paciente con ellos, en definitiva nuestros hijos son los depositarios de nuestras virtudes y de nuestros defectos. Reconozco claramente en mi las virtudes y también los defectos de mis padres y veo también en mi hijo comportamientos y maneras de ser que aprendió de mi o de su padre.  

    Es extremadamente importante que seamos un buen ejemplo, pues no hay nada más eficaz. Los hijos nunca hacen lo que les decimos que tienen que hacer, sino que nos observan y luego hacen lo que nos han visto hacer a nosotros.  

    Gracias al silencio podemos observar y dejar de enfadarnos con el mundo por no ser perfecto y con nuestros hijos, si algunas veces no son como nos gustaría.   

    Lo más fácil es quejarse y no querer ver más allá. Pero juntos formamos un solo lienzo. Cada uno es reflejo, luz y sombra de los que tiene alrededor. Podemos utilizar el espacio entre pensamientos y la distancia observadora para transformarnos en nuestra mejor versión.  

    Si nuestros hijos nos hacen enfadar hemos de observar en qué parte de nosotros se originó ese comportamiento. Y pedir perdón para sanarlo. Y seguir amando sin condiciones.  

    El silencio enciende la mecha de nuestro sabio interior y nos da la capacidad de amar cuando se acaban los motivos para hacerlo.  

      

      

      

   



 30. De lo poco que hacemos con lo que sabemos 

      

    Sucede que tenemos muchos conocimientos pero a menudo hacemos bien poco con ellos. Y ciertamente, el saber solamente nos sirve cuando se convierte en experiencia, es decir cuando pasamos a la acción. 

    Tener conocimientos sobre espiritualidad a nivel intelectual es solamente un primer paso; la vida es la mayor maestra espiritual, ella nos presenta las pruebas necesarias para que demostremos si hemos interiorizado ese conocimiento teórico.  

    Enfrente no tenemos a nadie más que a nuestra propia sombra. Cada vez que nos enfrentamos con el mundo nos enfrentamos a nosotros mismos; libramos duras batallas, luchamos contra dragones y encantamientos y al final vemos que todo era proyectado.  

    El verdadero saber ocurre después de enfrentarnos a nuestros propios demonios y haberlos vencido. Entonces podemos transmitir ese saber sin necesidad de palabras; todos los seres tienen dentro la sabiduría y pueden reconocer cuándo algo es realmente auténtico.  

    Tengo la sensación de haber muerto y renacido muchas veces en este viaje llamado vida; siempre a la búsqueda de un valioso tesoro que finalmente tendré que desenterrar en mi propio jardín.  

    Buscamos un tesoro cuando aún no hemos comprendido dónde reside nuestro valor. Cuando tenía cinco años, mientras nos encontrábamos en Madrid visitando a unos familiares, me perdí en un parque. Había acudido allí con mis padres cuando, en un descuido, me despisté y acabé perdida. Una señora que andaba en aquel momento por allí  me vio desorientada y en seguida me ayudó a buscarlos. Muy segura, le dije a la señora que mis padres habían marchado a casa en taxi y me habían dejado allí. Mi pequeño cerebro de cinco años asumió que no me buscarían, no me creía tan valiosa. Estaba convencida de que, llegada la hora de marchar, mis padres no se quedarían allí solo para buscarme; por supuesto ellos me andaban buscando desesperadamente.  

    Pero no solo la niña de cinco años que era yo por entonces ignoraba su valía, en general todos los seres humanos vivimos desconociendo nuestro propio valor, siempre a la búsqueda de algo externo que nos haga sentir valiosos. 

    Miro alrededor y veo a mucha gente que se siente perdida; incluso a veces ignorando que lo están. Gente escudándose tras trabajos brillantes, tras lujos, dependencias… Todo aquel que no se ha encontrado a si mismo tiene esa herida tatuada en el fondo de sí mismo, aunque le cueste reconocerlo.  

    En esta fase de mi vida soy consciente de que es conmigo misma con quien me enfrento, si no quiero oír el eco de mis palabras, pensamientos y acciones en el mundo, la única solución es no emitirlos.  

    Silencio.  

    Ayer por la tarde un par de amigas me decían que mi discurso, mi forma de expresarme, es demasiado espiritual, que la gente no está por esas cosas y que hay pocas personas dispuestas a entender lo que digo.  

    Me estaban invitando a callar. Pensé entonces que tenían razón, en realidad no se puede hablar de forma significativa antes de haber silenciado la mente. 

      

      

      

   



 31. Otras formas de silencio. 

      

    Pararme a hacer vacaciones ha sido la causa de entrar en la energía de la ansiedad. Suele suceder que, al detenernos, las energías que estábamos conteniendo o ignorando se manifiesten. Puestos a elegir prefería el llanto, pues al menos este alivia el sufrimiento.  

    La ansiedad es sentirse a punto de estallar, irritable e irascible. Todo te molesta. Desearía en estos momentos encontrarme sola en una montaña, en un refugio donde poner sanar lo que siento, quizás volcándolo todo en este  mismo papel. Los deseos de querer estar en otro lugar son una clara señal de que me estoy resistiendo al momento presente. Tengo que encontrar la manera de sentir  paz en medio de este barullo emocional.  

    Una de las formas que nos ayudan a entrar en el silencio es dejar de reaccionar a las cosas. La mente ansiosa sostiene la errónea creencia de que todo el mundo le va a la contra. Cada cosa le parece una provocación y sé que es solo una percepción. Debemos estar atentos porque cada vez que reaccionamos a imaginadas provocaciones, nuestro ego se vuelve más grande. Sin embargo, si logramos responder con el silencio este disminuye progresivamente de tamaño. 

    Es bueno aquí poner en práctica ser como un muerto. Ante insultos o adulaciones, ser nadie, ser silencio.  

    Las capas de negatividad se van disolviendo si no añadimos más resistencia, si dejamos que los comentarios fluyan sin concederles importancia.  

    Ayuda pensar que el mundo es muy inestable, un día somos encantadores a los ojos de la gente y otros somos fuente de discordia. Lo importante es mirarnos con buenos ojos, enamorarnos de nuestro ser único y convertirnos en fuente de felicidad para nosotros mismos; solo así lo acabaremos siendo también para otros. 

    Esto se consigue cuando aprendemos a entrar en la vida de las cosas y a salirnos del tiempo de la mente. No siempre es fácil, pues cosechamos constantemente lo que antes sembramos. En ese caso, nuestra única alternativa es la  paciencia, y si hay tormenta, dejar que esta pase.  

    Eckhart Tolle afirma que vivir en el tiempo es vivir en la superficie. Hay que indagar en formas más profundas de vivir, que puedan aportarnos más paz y estabilidad interior. 
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 32. Lo importante es ser humanos 

      

    La ansiedad va cediendo hacia un estado de más calma. Los cabos sueltos empiezan a atarse y las cosas que veo dejan de estar tan distorsionadas; mis ojos ganan cercanía hacia las cosas tal y como son. 

    Cuando estoy en medio de una tempestad como la que ahora va amainando tiendo a recordar las innumerables turbulencias por las que han tenido que pasar grandes maestros para llegar a destruir su ego y ver la verdad. Es una forma de estimularme a seguir adelante cuando las cosas no son fáciles.  

    Eckhart Tolle explica en El poder del ahora que estaba al borde del suicidio después de haber pasado veintinueve años de su existencia sintiendo miedo y angustia, cuando de repente le sobrevino la iluminación.  

    Algo parecido le sucedió a Byron Katie, una mujer americana que pasó diez años sumida en una profunda depresión, durmiendo sobre el duro y frío suelo de su habitación, porque no creía merecerse dormir en un lecho. De forma semejante a Eckhart, ella también despertó un buen día, al ver circular una cucaracha por su pierna. Supo al instante que ninguno de sus pensamientos era verdad. De este modo empezó a cuestionarse, uno por uno, todos los pensamientos que le causaban sufrimiento. Hoy en día es una reconocida maestra espiritual a nivel internacional. 

    Por suerte o no, hasta ahora no he tenido que pasar por experiencias de tal intensidad, por otra parte desconozco donde me encuentro en mi evolución como ser humano y espiritual que soy. Mi voz interior me dicta sabias palabras que no siempre he sabido poner en práctica. No me gustan los dogmas ni las disciplinas férreas, me gusta ir a mi propio ritmo, no sentirme obligada. Pienso que la disciplina es importante porque al final nos hace libres, intento aplicarla cada día un poco más, pero creo que cada persona ha de adaptarla a su propio ritmo, no debe ser algo forzado.  

    Conseguir un equilibrio entre disciplina y libertad, no dejar de dar pasos ni de esforzarnos en conseguir nuestros objetivos, pero sin estar encorsetados en un dogma o sistema rígido.  

    Adapto de cada maestro o filosofía lo que resuena dentro de mí y lo que me aporta paz interior. En el fondo todo es una misma verdad expresada en diferentes idiomas. Lo que importa es cómo se aplica. Si con todo lo que aprendemos nos volvemos más serviciales, amorosos y considerados hacia el resto de las personas que nos rodean y, por supuesto, hacia nosotros mismos, entonces esa verdad tiene fundamento. 

    El resultado de la ecuación ha de ser igual a amor. No importa de qué fuentes de conocimiento hayamos bebido si con ello nos volvemos seres más humanos y amorosos. 

      

      

      

   



 33. Bruce. 

      

    Bruce es una persona bonita. Sus grandes ojos rezuman paz y alegría. Su cuerpo, su forma, está débil. Tiene varias enfermedades graves y acaba de salir de la Unidad de Vigilancia Intensiva del hospital donde trabajo como traductora. He tenido la suerte de estar ahí para ayudarlo. A él y a su sobrina Tracy, que con tanto amor y dedicación lo ha asistido. Su piel transparenta sus huesos, pues no hay apenas carne entremedio. A través de la ventana de sus ojos se entrevé un alma en paz, un sosiego y un gozo que raramente he visto en personas con mucha más certeza de que el día de mañana llegará. No tener ninguna seguridad es a veces la forma más rápida de engancharse a la vida. Bruce es amable y dicharachero. Una persona con la que da gusto compartir el tiempo. 

      

      

   



 34. Ruido de verano 

      

    De nuevo estoy en el dolor. Tantas veces he pensado que ya lo había superado y sin embargo vuelvo a caer de nuevo en sus redes. No tengo prisa por salir de él, aunque tampoco me entusiasma este lugar tan inhóspito. Sé que no tenemos que evitar la pena, aunque tampoco es bueno quedarnos enganchados a ella. Solo tenemos que aprender a estar presentes cuando aparece y, sin rechazarla, intentar comprender su mensaje. Estoy en ello, no quiero huir más pues sé que el que huye tendrá que enfrentarse dos veces.  

    En estos momentos el mundo es un carrusel que gira fuera de mí, lo veo pasar pero no me siento parte de él. El calor sigue abrasador, en el vecindario se oyen, a lo largo de todo el día, las voces y los chillidos de los pequeños que se bañan en las piscinas colindantes; gritos inocentes que taladran mis oídos y se clavan sin piedad en mi cerebro.  

    Decido meditar.  

    Después de hacerlo dejo de estar rodeada por el ruido, en su lugar me envuelve el aroma a incienso tibetano y la pequeña paz que me he trabajado en una hora de meditación y de escuchar los bellos cantos armónicos de Lama Gyurme.  

    A lo lejos los gritos de la gente continúan hasta bien entrado el crepúsculo, sin embargo ya no hay nadie ahí a quien puedan ofenderle. 

      

      

   



 35. La mariposa refuerza sus alas 

      

    Dice James Allen que un largo sufrimiento nos prepara para recibir la luz y que quien se esfuerce por alcanzar lo divino será puesto a prueba al máximo. Dice también que a veces nos parecerá haber acabado con nuestra tarea, creeremos haber descubierto el Amor Divino, cuando todo se vuelve a destruir y debemos comenzar de nuevo.  

    Así, dice Allen, se adquiere la sublime paciencia sin la cual no existiría verdadera sabiduría.  

    Esto me recuerda que una vez una sanadora espiritual me explicó la historia de la mariposa, como respuesta a mi pregunta de por qué los seres humanos tenemos que sufrir tanto.  

    -La mariposa puede volar porque sus alas se han hecho fuertes en su dura batalla para abrir el capullo. Es imprescindible que sea ella quien luche para abrirlo, de otra manera sus alas no serían lo suficientemente fuertes para echar a volar y la mariposa moriría- me explicó.  

    Para sobrevivir en un mundo hostil tenemos que haber librado antes la batalla contra nosotros mismos, la dura batalla del ego en la cual nadie puede asistirnos. Solo nosotros podemos hacernos fuertes.  

    Hoy me desperté a las cuatro treinta de la madrugada agitada por el miedo. A nada en particular, era un estado interior de angustia. Me levanto a meditar a las cinco y treinta minutos. Gracias a la práctica, a las palabras de sabiduría de James Allen y a la historia de la mariposa me recompongo pues tengo por delante una larga jornada laboral.  

    Algún día estas alas estarán fuertes. Algún día podré volar. 
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 36. Invitar al silencio 

      

    El silencio siempre está ahí, imperturbable, como un lejano país de difícil acceso. Entrar en él requiere hacer ciertos sacrificios por nuestra parte: dejar de juzgar, de ser impacientes, jactanciosos, iracundos, dejar de apegarnos a los placeres… Tenemos que capacitarnos en prestar plena atención, ser pacientes, humildes, generosos, amables de acto y de palabra.  

    Hay maneras de comportarse que invitan al silencio y otras que llaman al ruido. El silencio no se crea, ya está ahí, solo tenemos que crear maneras de atraerlo, de abrirle la puerta a nuestra realidad interior más escondida.  

    El silencio cambia nuestra percepción de las cosas. Gracias a él se agudizan los otros sentidos y empezamos a ver y a sentir de forma mucho más intensa. Las personas que tenemos capacidad de sentir con los cinco sentidos desconocemos la finura con la que perciben las cosas las personas que carecen de alguno de ellos. Los invidentes, por ejemplo,  agudizan más los otros cuatro sentidos y su capacidad de sentir les podría dar el derecho a llamarnos a nosotros discapacitados sensoriales. Sin embargo, somos nosotros, en medio de nuestro ruido mental, los que nos creemos con capacidad de enjuiciar y etiquetar a los que son diferentes. 

      

      

      

   



 37. Al hilo del sufrimiento 

      

    Al hilo del tema del sufrimiento sigo encontrando claves en mis libros favoritos; con cada nueva lectura puedo hacer, en un mismo libro, nuevos descubrimientos. Eckhart Tolle se iluminó y es claramente un gran faro de luz para muchísima gente en todo el mundo. La sencillez de su mensaje, desprovisto de tendencias hacia ningún dogma o religión, es muy accesible para mí.  

    Según Tolle el sufrimiento es crucial para disolver el ego. Es el fuego en el que este se consume, coincidiendo con lo que decía James Allen. Es importante, no obstante, no resistirnos a él cuando aparece, de lo contrario se incrementaría en lugar de consumirse.  

    Resumiendo, el ego se destruye cuando nos rendimos al dolor dejándolo que culmine su función purificadora, pero se hace más grande cuando nos negamos a sufrir.  

    Para que el sufrimiento, cual fuego, pueda cumplir su cometido, hemos de estar alertas cuando aparece y no hacer nada que tenga como fin librarnos de él. Rendirnos y no añadir ningún contenido mental a lo que estamos viviendo, sobretodo ningún pensamiento que nos haga sentir víctimas.  

    Todos sufrimos. Aceptar de forma completa el lugar donde estamos, no tener prisa por estar de otra manera es la actitud mental que puede abrirnos la puerta de salida hacia otros estados de ánimo y otra apariencia del mundo. 

      

      

      

   



 38. Al habla con Alemania 

      

    Charlaba al por teléfono con mi amiga alemana de muchos años, Tanja. Ella es una persona formidable, luchadora, suave como el agua y a la vez dura como la roca. Hace muchos años que nos conocemos y siempre que hablamos la veo librando alguna batalla.  Desde la distancia nos damos ánimos para superar nuestros respectivos retos vitales. Hoy ha percibido malestar en mi voz y me lo ha hecho saber.  

    -Todo irá bien en el futuro, ya lo verás- me ha dicho.  

    Entonces he pensado que sería más interesante encontrar la paz que se esconde justo ahora en medio de la confusión, en lugar de esperar a encontrarla en el futuro. Si somos capaces de vivir el presente sin pensar que nuestra felicidad se halla en algún otro lugar, esta encontrará la manera de entrar en nuestra vida.  

    Lo que nos lleva a un buen futuro es definitivamente vivir un buen presente. Soy una soñadora nata, me encanta imaginar proyectos y luego ponerlos en marcha, pero el futuro no puede convertirse en una escapatoria del presente o caeremos en la trampa de no empezar nunca a vivir.  

    En este respecto hay un dicho que creo absolutamente cierto “La felicidad es tomarse las cosas como son”, sin embargo una vida a menudo no suele ser suficiente para vivir de acuerdo a esta sencilla verdad. 

      

      

      

    39. El reloj de arena 

      

    Los últimos dos días he disfrutado de un descanso laboral que he pasado en casa con mi hijo, aquejado de un virus intestinal. Por la noche, durmiendo junto a mí, parecía traspasarme sus convulsos sueños. Me encontraba en un estado de ensoñación presa de abrumadoras emociones, agudizadas por mi falta de sueño. Entonces, entre los sueños y la vigilia, la conciencia y la inconsciencia, tuve una clara percepción de la existencia como un reloj de arena.  

    Vi la vida pasar en un suspiro, los granos de arena cayendo de forma constante e imparable daban paso a una irremediable transformación del paisaje. Mi hijo pequeño ya no existía, había marchado y en su lugar se encontraba un pre-adolescente que pronto también marcharía. Bebé, niño, adolescente, adulto… Me parecía estar viendo uno de esos documentales en los que las imágenes pasan a velocidad vertiginosa mostrando los cambios que el tiempo provoca a una persona o lugar. Pensar en mis seres queridos envejeciendo, dirigiéndose hacia una muerte segura era angustioso.  

    Vivimos de espaldas a la muerte, la única certeza en un mundo donde todo es incierto; parece menos dolorosa la vida cubierta por el velo engañoso de la estabilidad.  

    Con los primeros rayos de sol despierto lentamente de esta agónica visión de la impermanencia. Mientras mi mente iba perdiendo velocidad y dramatismo, mi realidad adquiría de nuevo una apariencia más estable y consoladora.  

    Pero no hay engaño posible, esta nueva apreciación no torna la vida menos fugaz.  En todo caso, es alentador saber que esta misma visión puede servirnos para valorar más la vida por bella y por efímera.  

    La razón de una mirada de regocijo no se encuentra en la estabilidad de nuestras relaciones o coyunturas. Las causas de la alegría son profundas y se encuentran más allá de las circunstancias personales. 

      

      

      

   



 40. Todo lo que llega pasa 

      

    Gracias a las recientes tormentas de verano, propias de esta época del año, la abrasadora canícula da paso a un calor más suave y agradable. Es un placer indescriptible caminar temprano por las calles de Barcelona en este soleado domingo del mes de Agosto, en el que sus habitantes han marchado a pasar unos días al mar o a la montaña. La temperatura tiene el punto exacto de frescura a esta hora de la mañana y el silencio deja al descubierto sonidos y sensaciones que, camuflados por el ruido, no se perciben a otras horas del día.  

    De los que se quedaron en la ciudad el fin de semana, muchos han trasnochado y aún duermen.  

    Saboreo este breve paseo matinal antes de entrar a trabajar. Reparo en la temperatura de mis emociones, que va adquiriendo también una graduación más liviana y placentera.  

    El dolor emocional que sentimos con el propósito de sanarlo es un mal menor. Necesitamos paciencia y dejar que las sensaciones sigan emergiendo y pasando. A no ser que lo retengamos con nuestra resistencia, todo lo que llega pasa.  
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 41. La repetición de patrones 

      

    Vivimos por inercia patrones heredados de nuestras familias. Si no vivimos una vida consciente, nos encontramos dentro de uno de esos patrones, repitiéndolos hasta el infinito, como en una sucesión de espejos. No es sencillo ver en qué patrón nos hallamos, pero hay instantes que tienen la capacidad de dejarnos ver más allá, como si una ráfaga de viento levantara una cortina y nos permitiese ver lo que se oculta detrás.  

    Blanca era aparentemente feliz, una chica de naturaleza alegre y habladora. Hacía tiempo que no se sentía bien en su vida, pero no encontraba la fuerza suficiente ni la motivación para hacer algo al respecto.  

    Fue su madre la que indirectamente provocó un giro en su vida, al decidir repentinamente poner fin a la suya; por suerte sin éxito. Sin embargo, desde entonces, Blanca miró las cosas de forma distinta.  

    Su madre se había sentido sometida toda su vida a un hombre tosco y autoritario y ella se veía a sí misma dominada igualmente por un marido huraño y malhumorado, que ya no la hacía feliz. Su vida se estaba convirtiendo en la misma cosa insípida y sin sentido que la de su progenitora. Ver el dramatismo con el que su madre había roto su frustración hizo que ella se armase de valor y acabase con su falsa e insulsa existencia. 

    Ahora Blanca está viviendo un amor loco con un chico más joven, que la ha convertido en feliz mamá de un niño. Se dio cuenta de que no valía la pena vivir a la sombra de nadie y mucho menos si no eres feliz. 

      

      

      

   



 42. Huir del silencio 

      

    Me encuentro estirada sobre el césped debajo de una encina. A través de sus finas y alargadas hojas, que bailan mecidas por una suave brisa, se filtran los rayos del sol. En mi interior percibo una relativa calma porque llevo puestos tapones en los oídos. Si me los quitase el ruido se volvería insufrible. 

    Nos encontramos en un parque acuático al cual mi hijo y mis sobrinos deseaban venir desde hacía días. Para los más pequeños esto es el paraíso, sin embargo mi hermana y mi cuñado, que también me acompañan, coinciden conmigo en que esto es un infierno de gente, colas, calor, bullicio, ruido… el precio de ver disfrutar a nuestros hijos. 

    A través de la distancia que me ceden los tapones en los oídos puedo diseccionar más fácilmente el ruido ambiental: el llanto cansino de un bebé, el griterío de los niños bañándose en las diferentes piscinas, gente que habla, los pitidos estridentes de los socorristas…  

    Vivimos en un mundo de ruido huyendo del silencio. Cuando nos quedamos solos, ponemos en seguida la radio o la televisión, nos adentramos en internet o llamamos a algún amigo para salir. Y es que el ser humano, cuando se queda a solas consigo mismo, sin ruidos ni estímulos, empieza a confrontarse consigo mismo, a sentir el malestar que hay en su conciencia, anestesiada por el jaleo y la prisa.  

    La vida espiritual es básicamente esta confrontación con uno mismo. Poder soportar el silencio y la solitud significa que estamos entrando en el camino del alma.  

    Es en el silencio absoluto donde el ser humano vence a su sombra. Es en quietud y soledad como al final florece. 

      

      

      

   



 43. Renuncia 

      

    Una y otra vez tengo que volver a las palabras de James Allen cuando se refiere a que el alma se limpia con el sufrimiento, para encontrar consuelo.  

    A veces la hostilidad del mundo nos hace replegarnos hacia nuestro interior. Mi mundo exterior está demasiado revuelto, me llegan los problemas mundanos de tres en tres. Me canso. Me angustio. El mundo ilusorio siempre tiene el mismo final, un día u otro te acabas dando cuenta de que no vale la pena el esfuerzo invertido en las cosas pasajeras.  

    Hoy entiendo la renuncia de los monjes budistas; estar en el mundo pero entendiendo que la verdadera felicidad viene de haberse conquistado a uno mismo. Cuando nos hayamos despojado de necesidades y expectativas nos será más fácil vivir nuestra realidad.  

    En días como hoy solo me apetece retirarme, estar en mí, simplemente ser. En el viaje de la vida, es cuando los escenarios se destruyen cuando vemos más claramente aquello que no puede ser destruido; en esencia somos aquello que no podemos perder.  

    Las experiencias desagradables nos ayudan también a ver, que podemos dejar pasar todo y seguir en nosotros. Entender que el yo es insustancial, y que hay algo más grande que cuida de nosotros.  

    Nuestro pequeño yo ni siquiera tiene existencia verdadera, es la capa más superficial e ilusoria de nuestra conciencia, la forma en que nos identificamos temporalmente con lo externo.  

    En la tradición chamánica se toman plantas para disolver esa capa superficial de conciencia y explorar las capas más profundas donde se encuentran los miedos, abriéndonos a visiones profundas y adquiriendo así el conocimiento místico, nos explica la abuela mazateca Julieta Casimiro en el libro La voz de las trece abuelas de Carol Schaefer (ediciones luciérnaga).  

    Estoy convencida de que estoy explorando mis capas de miedos cuando paso por estas fases de cambios profundos y perturbadores. 

      

      

      

   



 44. El placer de compartir 

      

    Ayer me invitó a cenar mi amigo Sidi Seck. Poeta, escritor y editor, Sidi ganó el prestigioso premio de poesía Villa de Martorell en el 2000 con su libro Las sombras del Tamarindo y su primera novela Amina le consagró como autor de novela. Actualmente se dedica a difundir la literatura de su país, África, en el nuestro.  

    Le agradezco mucho a Sidi que siempre haya creído en mí. Tiene vital importancia para nuestro bienestar emocional encontrar gente con nuestras mismas afinidades y con una sensibilidad parecida.  

    Sidi es alegría en movimiento, de trato cálido, con su sencillez crea una complicidad instantánea. Sus ojos vivos y expresivos predicen curiosidad hacia el mundo que se ve, y cuando hablas con él, compruebas que ese interés también se extiende hacia el mundo que no se ve. Esa curiosidad nos une.  

    La comunicación auténtica da sentido a nuestro mundo. Ya sea que nos sintamos conectados con el mundo natural o con la gente que nos rodea, una de las cosas que da sentido de la vida es sentirnos en comunión. La primera comunión que nos introduce en un mundo con sentido es la unión con nuestro ser esencial. Ahí encontramos la sustancia que nos conecta con la vida a un nivel más profundo.  

    Una vida convertida en algo para contar, algo para la galería, pretender ser algo que no somos para ser queridos y aceptados nos aleja de nuestra verdad.  

    Todos buscamos compartir las cosas que más nos motivan. A mí me motiva hablar en profundidad de la realidad del ser humano, de la parte que trasciende a lo que se ve. Cuando no encontramos un eco en nuestra realidad de lo que realmente nos mueve por dentro nos marchitamos. Sin embargo, el vínculo profundo con otro ser humano nos facilita esa conexión con nosotros mismos y nos concede un lugar en el mundo.  

    Poder compartir desde lo que uno es, ser aceptado, comprendido e incluso celebrado, como hace mi amigo Sidi, es un motivo de felicidad. Poder compartir desde nuestra verdad es medicina para el alma, una verdadera inyección de vitalidad. 

      

      

      

   



 45. Una causa siempre da lugar a un efecto 

      

    He dormido mucho; tras muchos días de extenuante trabajo y escasas horas de sueño realmente lo necesitaba. La tormenta de la ansiedad ya ha pasado. Hoy experimento una suerte de felicidad, una sensación de fluidez y bienestar. Puedo sentir la ligereza que ha dejado limpiar algo que claramente obstruía mi espacio interior.  

    Hoy percibo las cosas de forma distinta, mi realidad es más liviana y menos seria. Parece que la hoguera de las malas hierbas se va consumiendo. No obstante soy consciente de que hay que seguir insistiendo en las causas de felicidad; porque la ecuación no falla: una causa siempre da lugar a un efecto.  

    Los efectos nunca suceden de forma inmediata y por eso la realidad nos confunde. Es decir, cuando una consecuencia se activa, no siempre sabemos ver cuál fue la causa que la originó; quizás nos quedó muy atrás en el tiempo. Pero cada efecto viene siempre de una causa anterior; esto no es así al cincuenta por ciento, ni al setenta y cinco por ciento. Esto, dicen los sabios del Tibet, es así en el cien por cien de las ocasiones sin excepción. 

      

      

      

   



 46. El sol interior 

      

    Este agosto ha llovido bastante, el verde de los árboles al amanecer irradia frescura, destacando en un cielo aturquesado, hermosamente salpicado de nubes pintadas en diferentes tonos de rosa, blanco y gris. 

    Aprovechando que la mayoría aún está de vacaciones, he decidido trasladarme al trabajo en coche; cambiar las rutinas puede abrirnos a nuevas formas de pensar.  

    En lugar de tener enfrente exclusivamente una panorámica extensa del mar, al viajar por carretera puedo contemplarlo todo, mar y montaña.  

    El amanecer, desde el espejo retrovisor de mi coche, es una bola de fuego que tarda poco en abandonar el momento mágico del amanecer y volverse toda luz.   

    Esta visión me hace pensar en los seres humanos, que aun siendo también luz, a menudo solemos mostrarnos como cuerpos opacos, sin vida ni claridad. Quizás años de sombras nos hicieron olvidar que el sol luce perenne dentro de nosotros. Entonces, buscamos asilo bajo el brillo y el calor de otras personas, a menudo dependiendo de ellos para sentirnos bien. Sin embargo, si solo despejásemos el camino de historias, traumas pasados e inquietudes futuras, percibiríamos sin duda que los destellos auténticos provienen de nuestro interior.  

    No debemos olvidar que la independencia total únicamente nos la da sentir nuestro sol interior. Es un gran alivio en momentos de trastorno saber que siempre nos tenemos a nosotros mismos, que la luz que nos alumbra desde dentro puede darnos abrigo en los fríos inviernos del alma.  

    Últimamente necesito cada vez menos una fuente externa de consuelo, pase lo que pase saber que me tengo a mi misma es suficiente. 

    

  


   
      

      

    [image: C:\Users\Maite\Desktop\Ilustraciones Kindle\8.jpeg] 

    

  


 
    47. El poema 

      

    A las 13.30 he recibido una preciosa poesía a través de mi blog. Hacía mención al artículo que había escrito anteriormente, Un día feliz, en el cual me refería al día de la presentación de mi primer libro. 

    Una enigmática persona que firma con la palabra uve me envía una poesía que me ha encantado. Desnuda de retórica, refleja de forma sorprendente mi sentir después de tantos días nublados.  

      

    Buen día 

    
Hoy, por fin, el sol, de la mejor manera,
nos da su luz sobre un fondo de azules.
Salgo a la calle y mis amigos
tienen hoy mucho más que decirme,
y los saludo y me tomo un café con su amistad
que hoy se abre y ofrece lo más íntimo.
La mañana es toda luz y crece,
comulga con nosotros, se hace en nosotros,
y somos nuevos, y tenemos la edad
que sólo se tiene en primavera.
Hoy es día de olvidar el gris de lo pasado,
de romper las redes de silencio del vacío.
Hoy hay que saturarse de esta natividad,
llenarse los bolsillos con las palabras nuevas,
y beber el aliento blanco de la hora que pasa.
Hoy es día milagro, que ocurre así, como si nada,
y nos cubre como nube dadivosa,
hoy, este hoy infinito, misterioso y sin nombre,
tenemos que vivirlo como si fuese eterno. 

      

    Después de leerlo y disfrutarlo, decidí darle las gracias también en forma de poesía: 

      

    Este hoy infinito, misterioso y sin nombre 

    Me regala mi sentimiento escondido 

    Que es mío y solo yo lo sabía 

    Hasta hoy 

    Que alguien misterioso y sin nombre 

    Quiso poner palabras  

    Desnudas y bonitas 

    Al sol que siento 

    Al fin del gris y del vacío 

    Hoy mi día también es azul 

    Gracias por regalarme 

    En forma de poesía 

    El eco de mi sentir. 

      

    Han pasado más de diez años desde la recepción de este poema, cuya intriga continúa, pues nunca llegué a averiguar quién fue su misterioso autor.  

      

      

      

   



 48. Un viaje a la libertad 

      

    Hablaba con mi amiga Ángela sobre la libertad necesaria para ser felices, estábamos de acuerdo en que lo peor en esta vida es necesitar algo o a alguien. Necesitar es vivir dependiendo, sin libertad, uno de los ingredientes indispensables para poder sentirnos plenos.  

    La vida espiritual es un viaje hacia la libertad total. Ser capaces de tener una opinión pero manteniendo la suficiente apertura mental para seguir escuchando a los demás y cambiar de opinión si llegamos a diferentes conclusiones.  

    De gozar de los afectos sin ser dependientes de ellos, de no depender de nada que distraiga al alma de su dolor. Porque en el dolor hay que saber estar el tiempo justo para sanar y también saber el momento en que hay que dejarlo correr.  

    En definitiva, ser feliz es no necesitar al mundo, pero ser totalmente felices viviendo en él.  

    La plenitud llega de la mano de la libertad. Aunque indudablemente es agradable encontrar palabras consoladoras y oídos que nos escuchen, lo ideal es no necesitarlos. Saber que hay un sol cálido, acogedor y permanente que se manifiesta cuando sabemos flotar en las aguas del presente, silenciosos y alertas.  

    Los dramas se disuelven en la calma de la ecuanimidad y en la confianza de saber que todo lo que necesitamos está en nosotros. 

      

      

   



 49. Renacer 

      

    Tengo que confesar que mi primer libro Conquista tu felicidad está escrito desde la resistencia mental, a la vez que mi propia voz interior me guiaba indicándome el camino para salir del sufrimiento.  

    Sin embargo, lo que verdaderamente me ayudó a romper el cascarón del ego y me dejó colarme en mi interior, fue el profundo dolor del desamor vivido el verano pasado; entonces, rastreando en lo más íntimo, fui rescatando palabras que ahora me llegan con más alma.  

    Las palabras reflejan la esencia de la persona en la que nos vamos convirtiendo. Tras las experiencias vividas y el contacto con otros seres, cada alborada amanecemos una persona distinta.  

    Mi primer libro fue un parto costoso, ahora disfruto del proceso creativo y agradezco cada día este regalo.  

      

      

   



 50. Momentos de silencio necesarios 

      

    Si hay un momento en el cual se aconseja guardar silencio es cuando nuestras energías están girando en negativo. El alma humana tiene un gran espectro de sensaciones, emociones y vibraciones, de las más burdas a las más sutiles. Podemos estar a la altura de una sublime sinfonía o sentirnos interiormente poseídos por la dureza del heavy metal o por una machacona música maquinera.  

    A veces somos como agua clara que fluye por un arroyo y otras nos parecemos más a un fluido estancado que, olvidado por la corriente, se va corrompiendo en su aislamiento. 

    La cierto es que todo pasa y por ello una buena idea es dejar pasar los momentos en que vibramos con la furia de los rayos; mientras tanto mejor no mezclarnos con otras personas; la soledad y el silencio son más beneficiosos que las palabras emitidas desde una emoción negativa. Mejor esperar; es más valioso compartir con los demás cuando volvemos a ser suave melodía. 

      

      

   



 51. La mente silenciosa de un bebé. 

      

    Es increíble observar a un bebé de pocos meses dando brazadas en el agua; ver como disfruta al flotar sin ningún tipo de miedo. Miro al bebé en un video que me enseñan mis compañeras de trabajo y veo en el pequeño a una mente limpia, vacía de creencias limitantes que le hagan entrar en pánico.  

    Nuestro origen es una mente silenciosa, con ella de niños gozamos en las aguas de la vida. Luego poco a poco vienen a instalarse en nosotros todo tipo de pensamientos que nos llevan a creer que caeremos, que no somos capaces, que no podremos. Toda esa vida inteligente no es más que lo que nos sobra para que la vida vuelva a ser un juego y nuestro mundo un lugar donde disfrutar. 

    Aprendí el esquí de mi exmarido, un experto esquiador, necesitó conmigo grandes dosis de paciencia porque mis miedos dificultaban mucho el aprendizaje. Aprender a esquiar me mostró mucho sobre la confianza que necesitamos para poder ser naturales y no caer. El miedo nos vuelve poco naturales, necesitamos desprendernos de él para que la vida se vuelva más fácil.  

    Observar la mente silenciosa y gozosa del bebé en el agua me recuerda que antes de que construyésemos el edificio del ego éramos libres y felices. El proceso de llenar la mente, construyendo una imagen con la cual nos identificamos, es inevitable e incluso necesario; lo necesitamos para construir nuestra existencia. Pero más tarde nos llegará la hora de dar el siguiente paso: silenciar la mente, ya con nuestra experiencia de vida en los bolsillos. Es la forma de emanciparnos definitivamente y ser verdaderamente dichosos sumergidos en el mar de la vida. 

      

      

      

   



 52. El camino del reencuentro con uno mismo 

      

    Salgo del agradable frescor del aire acondicionado del hospital donde trabajo, a la canícula de la noche veraniega. En los primeros instantes lo agradezco, pues a ratos la temperatura en el interior resulta incluso demasiado fría.  

    Está anocheciendo y en lo alto una luna casi plena brilla intensamente en el cielo azul oscuro. A esta hora el perfil de la cúpula de la iglesia del viejo hospital de Sant Pau, las palmeras alineadas a lo largo de la calle y un bello firmamento salpicado de luces brillantes dan al escenario un aspecto de set de rodaje.  

    Esta noche he decidido quedarme a dormir en casa de Marta; mañana debo estar temprano de vuelta al trabajo y no merece la pena bajar a la costa para regresar a la ciudad en apenas unas horas. 

    El intenso calor no invita a descansar, lo cual no decidimos hacer hasta entrada la madrugada y solo después de ver finalizar la película No es tan fácil, con Meryl Streep y Alec Baldwin.  

    Jake (Alec Baldwin), un abogado cincuentón, vuelve a enamorarse de su exmujer Jane (Meryl Streep), que debe rondar los sesenta, después de llevar ya diez años divorciados. Él acaba de casarse con una bella joven con la cual la relación no funciona. Me pareció un guión poco realista, muy de comedia de Hollywood. El amor romántico, si no se sustenta en un profundo amor a uno mismo, nunca consigue llenar nuestros propios vacíos. La búsqueda de ese tipo de amor es como la del sediento que bebe agua salada; si somos un poco conscientes no la beberemos. 

    En lo que a mí respecta no suelo echar la vista atrás.  Siempre tendré un profundo cariño a mi expareja pues forma parte de mi historia y me ayudó a crecer como persona, pero cuando hacemos una elección cambiamos el curso de la vida para siempre. Elegir un camino es des-elegir otro. Cada opción que tomamos en la vida es a la vez una elección y una renuncia. Cuando decimos sí a algo decimos no a todo lo demás.  

    Una mariposa nunca volverá a ser un capullo. No se trata de no dar segundas oportunidades en las relaciones, sino de valorarse y comprender que hemos crecido y eso no puede volver atrás. Después de atravesar los bosques de la soledad y la tristeza somos otra persona; siempre quedarán otros bosques, otros retos, pero la persona que sale de ellos nunca es la que entró.  

    Wolfgang me enseñó muchas cosas sin querer enseñarme nada, recibía su forma de vivir el momento presente como una lección diaria. Le doy las gracias por su última gran lección: dejarme sola fue justamente lo que necesitaba para entrar en el camino del reencuentro conmigo misma. 
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 53. Una mañana de Agosto en la ciudad 

      

    La metrópoli duerme silenciosa, sólo se oyen algunas ambulancias a lo lejos y, de forma esporádica, las campanas de la iglesia del barrio de San Andrés.  

    Precioso silencio.  

    Mientras me dirijo hacia el metro veo que por las calles apenas circula algún vehículo. En la avenida Once de Septiembre los pájaros cantan en los balcones formando una alegre algarabía en esta callada aurora.  

    El aire de la mañana es aún fresco y gustoso. Disfruto de este breve paseo por una urbe, a la que el silencio le da un aire de irrealidad, antes de entrar a trabajar. Queda poco tiempo para que la gente vuelva de vacaciones, y con ella vuelva también el ruido, a las calles de la gran ciudad. 

      

      

      

   



 54. De vacaciones en Alicante 

      

    Me he tomado un par de días de vacaciones para venir con la familia a ver el rodaje de la segunda película que dirige mi hermano Juan Antonio: Lo imposible, que se está rodando en los estudios de Ciudad de la Luz en Alicante. La visita a los estudios será mañana viernes, así podrán acompañarnos mi hermana Eva y mi cuñado David, que tienen su llegada prevista a Alicante en el día de hoy. 

    Por lo que he podido leer en internet el montaje de este rodaje es similar a los que hay en Hollywood. Quizás conoceremos a Naomi Watts y a Tom Holland, este último ha protagonizado con éxito Billy Elliot en los escenarios londinenses.  

    Me parece impresionante el reparto de esta película, teniendo en cuenta que es solamente el segundo filme que dirige mí hermano. Admiro a J.A. porque es un ser silencioso, a veces quizás demasiado pues me gustaría que compartiera un poco más sus cosas conmigo; pero cuando habla es porque tiene algo importante que decir. Es comprometido, agudo e inteligente, le agradezco mucho el apoyo que me ha prestado con mi primer libro haciendo correcciones, escribiendo el prólogo y acompañándome en la presentación en Barcelona.  

    Lo cierto es que Jota, como lo suelen llamar en su entorno de amistades, invierte en el cine todas las horas. No existen casualidades; trabajo y esfuerzo constantes unidos a la técnica y la sensibilidad son para mí las razones por las que su primer trabajo fuese un éxito. Tiene talento para transmitir emociones, en sus comienzos, cuando empezó su trayectoria rodando videoclips, unos solos minutos le bastaban para contar una historia que llegaba a emocionarte.  

    De su primera película El Orfanato (2007) me sorprendió que unos niños que eran fantasmas y daban miedo se convirtieran en seres que acabamos mirando con compasión. Es decir, convirtió una película de miedo en un alegato del amor de una madre hacia su hijo, del no abandonar, pues la madre nunca abandona al hijo; lo sigue buscando aunque para ello tenga incluso que dejar este mundo. Un amor incondicional que cruza las fronteras entre esta vida y el más allá. Ahora en Lo imposible seguirá hablándonos del amor y de la muerte.  

    Siempre he sentido que a ambos nos une el interés en averiguar el sentido último de la existencia, las cosas que nos revelan la muerte y el amor como dadores de sentido.  

    Hace muchos años les dije a mis padres que sabía que J.A. llegaría muy lejos, aunque después yo misma quedé sorprendida al ver el increíble éxito de su primera película. Se merece muchos más y estoy segura de que los tendrá. 

      

      

      

   



 55. En los estudios de cine Ciudad de la Luz (Alicante). 

      

    Amanece el día con un sofocante calor africano. Hace unos días que una ola de calor ha invadido toda España. Nos dirigimos hacia la Ciudad de la Luz, los estudios de cine de Alicante de reciente construcción (2005). Para entrar debemos rebasar un puesto de control donde tenemos que dar nuestro nombre y presentar el documento nacional de identidad. Dentro nos esperan para indicarnos dónde está el set de rodaje. 

    Me imagino que los estudios de Hollywood deben ser algo similar. Pasamos por un montón de edificios con carteles que rezan: efectos especiales, carpintería y muchos otros nombres de apoyo a la producción que no acierto a reconocer desde el coche. Al llegar a la zona más alta nos encontramos con un impresionante decorado de exteriores que simula la costa de Tailandia después del Tsunami del 2004.  

    A la entrada se observa un gran tanque de agua teñida del color del barro y mucha gente moviéndose de acá para allá. Muchos de los operarios van con traje de neopreno, pues la película se rueda dentro del agua, entre ellos mi hermano. Todo está preparado para rodar una escena con Tom Holland, el niño mayor protagonista. Suena música de fondo y mi hermano da las órdenes en inglés. Habla con Tom como lo hace cuando habla con sus sobrinos mientras juegan, siempre ha sabido hablarles a los niños en su idioma. Tom intenta agarrarse a un colchón diciendo I´m not gonna die! (¡No voy a morir!), y mi hermano, haciendo el papel de madre, exclama a continuación: “You´re not gonna die! (¡No vas a morir!)”.  

    Un poco más tarde Naomi Watts, actriz de Hollywood de primera actualidad, viene hacia nosotros hablando con mi hermano, y él nos la presenta a toda la familia de una vez. Estamos sentados a la sombra de una carpa mirando la escena a una temperatura, que a estas horas de la mañana en Alicante es ya de cuarenta y dos grados, puro calor del desierto.  

    Es asombroso ver el rodaje de estas escenas, el niño es arrastrado a gran velocidad por una corriente llena de escombros mientras descubrimos, sorprendidos, que en una palmera se agarra, para salvarse, un chico de apariencia caucásica: es David, mi cuñado, que al ser irlandés y dar el perfil del personaje extra requerido para esta escena, ha sido escogido para aparecer en la misma.  

    Le han maquillado una herida en la cabeza y los pequeños Emma, William y Dennis lo miran divertidos. Cuando dicen ¡acción! ha de agarrarse para no salir disparado con la corriente. Al acabar todos aplaudimos complacidos.  

    Hablando con la madre del actor protagonista advierto su perplejidad al averiguar que esta película es solamente la segunda que dirige mi hermano; por la envergadura del filme ella le suponía muchas más películas en su haber, me comenta. 

    Nosotros también estamos perplejos a la vez que muy orgullosos de él. Contemplando la magnitud de la filmación uno puede imaginarse la dificultad que le supondrá rodarla, pero estoy segura de que, conociendo su arte y su tenacidad, sabrá hacerlo muy bien.  

    Unos cuantos de nosotros decidimos regresar al hotel; los más pequeños necesitan refrescarse después de pasar tantas horas en este escenario tan desértico. El resto se queda a ver el rodaje hasta el final. 

    Al anochecer nos dirigimos a cenar con mi hermano al complejo donde reside junto con los otros compañeros de rodaje, saludamos a algunas personas que participan en el filme y que horas antes habíamos visto en el set.  

    Volvemos al apartotel, hoy ha sido un día inolvidable para todos. 

      

      

      

   



 56. La convivencia 

      

    Hay momentos en que, viajando en grupo, añoro mi soledad; con los años me he vuelto un poco solitaria y necesito tener mi espacio, al menos durante algunas horas al día. Cada vez me molestan más las conversaciones intrascendentes y los juicios rápidos. Los seres humanos tenemos una tendencia a juzgar hechos, situaciones y personas con una facilidad sorprendente; y casi siempre el que más habla es quien más tiene que callar.  

    La verdad se encuentra cuando dirigimos el dedo acusador hacia nosotros mismos. Ser humildes consiste en aceptar lo que no nos gusta como nuestro. Corregir en nosotros lo que vemos en otros y nos molesta.  

    La convivencia es una gran oportunidad para averiguar mucho sobre nosotros mismos. Si nuestra mente está en silencio, quizás veremos a otros hacer juicios rápidos y condenatorios, jactarse de ciertas cosas y no dejar a otros un espacio para expresarse. Y todo ese escenario proyectado también forma parte de nosotros, de otra forma no podríamos verlo.  

    No se trata de cargar con la culpa, sino de volvernos sensatos y consecuentes. 

      

      

      

   



 57. La terrible muerte inesperada 

      

    En nuestra cultura la muerte es tabú, no suele hablarse de ella hasta que un día nos la encontramos de bruces, y entonces ya no podemos esquivarla.  

    Hacía días que no veía a mi amiga Pilar; que anda perdida aprovechando el tiempo libre con su novio holandés, que está de visita por España. Su hijo Gerard es compañero de escuela del mío y hoy ha venido a casa a jugar con él. Más tarde Pilar ha aceptado mi invitación para tomar el té, como solíamos hacer en la vieja rutina invernal.  

    Me relata que desde hace un tiempo la muerte se le pasea por delante. La primera vez se llevó a su anterior pareja, Paco, con el cual habían planeado mudarse a un nuevo hogar. En Diciembre de hace dos años, y en medio de una gran tormenta de levante, una gran ola vino y se lo llevó mientras él se encontraba en el muelle del Puerto Olímpico de Barcelona, donde estaba anclado su barco. Esto supuso un duro y traumático trance para ella, del que necesitó bastante tiempo para recuperarse. 

    Más tarde Pilar ha tenido otros casos cercanos de muerte inesperada; el último ha sido el hijo de una gran amiga suya; su vida de veintidós años se ha quedado en la cuneta de una carretera del Maresme camino de Barcelona.  

    Pilar se encuentra buscando trabajo, pero, ante la perspectiva de la muerte, la vida le parece ahora demasiado frágil y valiosa como para malgastarla en una ocupación en la cual sólo se siente parte de un engranaje. Ahora es demasiado consciente de este absurdo y también de lo cerca que siempre tenemos a la muerte.  

    En realidad, la parca camina todo el tiempo a nuestro lado, aunque sólo ella sabe cuál es nuestro momento de partir. Nadie sabe cuándo llegará ese día; y este tampoco puede cambiarse.  

    Creo que llevaríamos mejor la muerte si supiésemos qué se esconde tras ella. He leído que personas que han estado clínicamente muertas han perdido el miedo a morir al comprobar, por propia experiencia, que no hay nada que temer. Son privilegiados, el resto seguimos viviendo con un cierto temor a lo desconocido, dentro de esta ruleta rusa de la vida y la muerte. 

    Peor parte llevan aún los padres que han de despedirse de forma temprana de alguno de sus hijos ¿Cómo vivir después de eso? ¿Cómo no preguntarse para qué vivir? Intento comprender qué soy, qué somos más allá de este capullo que nos recubre. Qué es lo que no muere. Esta vida por sí sola no tiene sentido para mí. Debe ser que no vemos el cuadro completo, que nos falta alguna pieza importante que pueda completar el lienzo incompleto de nuestra vida. A veces pienso que al morir despertaremos y todo esto habrá sido solo un sueño. Entonces siento que el sufrimiento solo puede ser una pesadilla irreal. 

    Con los elementos que tenemos, la muerte de una persona en la plenitud de su vida es una injusticia que clama al cielo y que deja una gran estela de dolor alrededor. Me pregunto qué será aquello que se nos escapa que pueda dar sentido a todo esto. 

      

      

      

   



 58. Un falso reflejo 

      

    El pasado invierno conocí a una persona que me pareció interesante seguir conociendo. Nos vimos un par de veces para tomar un café, a la tercera cita para cambiar impresiones y tomar café acudió un intruso que no había sido invitado: mi miedo.  

    Es el intruso del que ya hablé, al que algún día tendré que enfrentarme. De ser yo misma, alegre y confiada, pasé a no atinar ni con la taza del café. Estaba nerviosa y me temblaba el pulso. Antes de marchar percibí claramente que no volveríamos a vernos.  

    Este encuentro me reafirmaba en mi creencia de que es mejor estar sola mientras las aguas no se han calmado. Si uno se mira en un agua agitada solo ve la imagen de su propia turbación, no su rostro verdadero.  

    Si uno espera a que las aguas se calmen podrá ver más fácilmente su verdadero rostro reflejado en ellas.  

    Si estamos agitados mejor esperar a que el espíritu y los miedos se calmen. 

      

      

      

   



 59. Cómo vivir 

      

    Oigo por todos lados noticias de gente con cáncer, lo cual me lleva a la reflexión sobre la actitud correcta ante la vida.  

    Ser preventivos, intentar vivir de forma sana es lo más conveniente, pero no podemos caer en el miedo, pues este le quita a la vida el gusto por vivirla; la angustia es en sí misma una condena en vida. Nuestro día llegará, si es mañana no lo sabemos, pero si así fuese nada podríamos hacer para impedirlo.  

    Vivir de espaldas a la muerte nos hace muy vulnerables cuando esta se presenta. Pero vivir con miedo es desperdiciar nuestra vida y además carece de sentido; las cosas de todos modos ocurrirán cuándo y cómo estén en nuestro destino que sucedan.  

    Nada ocurrirá ni un instante antes ni un instante después. 

      

      

      

   



 60. Título 

      

    Anoche me fui a dormir dándole vueltas al título de mi segundo libro y creo que finalmente lo he encontrado.  

    Hace dos meses empecé la escritura de este manuscrito y reconozco que escribir cada día me hace mucho bien. Lejos quedan ya los momentos de ansiedad y abatimiento, me siento más tranquila y serena.  

    Hoy por hoy lo que más me importa es estar presente en las pequeñas cosas, como rezará el título del libro. Estar donde está la sal de mi vida, abrazando el ahora, a mí misma y al mundo tal y como es. 
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 61. Después de la tormenta viene la calma 

      

    Tras la tormenta que se desató ayer por la noche, el día de hoy amaneció con un aire limpísimo y cargado de buenas vibraciones. Un sol radiante preside el cielo totalmente despejado, que sumado a la suave temperatura del aire, tornan el paseo por Pineda en un verdadero deleite.  

    Es principios de Septiembre y los veraneantes ya regresaron a sus lugares de residencia. La tranquilidad se respira por doquier; incluso los árboles inmóviles parecen contagiados del silencio que reina en el ambiente.  

    Desde pequeña he estado muy ligada a este lugar, tenía escasos años cuando aterrizamos aquí con toda la familia para veranear en el camping El Camell; fue el inicio de nuestra relación con en esta villa de la provincia de Barcelona. Todos aquellos veranos maravillosos de mi infancia han quedado celosamente guardados en mi memoria.  

    De ellos aún conservo mi amistad con Silvia. La conocí cuando apenas contábamos diez años de edad y jugábamos en un balancín del parque infantil del camping. Nuestro aprecio de más de treinta años es incondicional, sin importar el tiempo que haya pasado, seguimos estando ahí una para la otra. Me emocionó mucho recibir su apoyo el día de la publicación de mi primer libro.  

    Tras incontables veranos disfrutando de este pueblo acabé regresando aquí para quedarme, hasta el día de hoy. Mis padres y otros familiares siguieron mi estela y  establecieron aquí también su lugar de residencia. 

    A pesar de ser un lugar turístico, la vida en Pineda discurre serena, incluso durante la temporada de playa. El resto del año el lugar es ideal para vivir, sobre todo comparándolo con la vida que dejé atrás en la ciudad.  

    Me dirijo a la oficina de correos para recoger unos libros que he pedido a amazon.com y que vienen de Estados Unidos. Me siento como el día: limpia, calmada, renovada e inspirada. Percibo el silencio en el exterior y también en mi interior. Después de la tormenta de ansiedad del verano, el otoño me ha devuelto la calma.  

    La intención de silenciarme ha tenido un efecto palpable. En estos momentos me siento fuerte interiormente y felizmente asentada en mi soledad. 

      

      

      

   



 62. El Piano  

      

    Recientemente he vuelto a ver esta bella película de Jane Campion (1993) ambientada en un lugar apartado de Nueva Zelanda en el año 1851. La indudable belleza de cada plano y de cada nota musical es auténtica poesía en imágenes, que me obliga de nuevo a la reflexión sobre el silencio.  

    Ada abandona su Escocia natal obligada por su padre a casarse con un próspero granjero en Nueva Zelanda, Alistair Stewart (Sam Neill). Ada McGrath (Holly Hunter), es muda desde niña y se comunica con el mundo a través de su hija, que le sirve de traductora a través de la lengua de los signos, y de su piano. Es a través de la música como Ada expresa su voz, pero al llegar a destino su nuevo marido la obliga a abandonar el piano en la playa. Un vecino de este, George Baines (Harvey Keitel), queda prendado de Ada y adquiere el piano para que ella le dé clases, entrando con ella en un juego de seducción y erotismo. Con esto Baines le devuelve su voz, la posibilidad de expresarse y de alguna manera le devuelve también la vida.  

    Al igual que la protagonista, pienso que cada cual debe tener su propio piano, su instrumento de enlace con el mundo, aquello que le permita expresar su verdad. Si no encontramos una vía para expresar ese algo genuino que todos poseemos y que podría hacer el mundo un poco mejor, nuestro verdadero potencial seguirá dormido dentro de nosotros.  

    Cuando el despechado marido de Ada le mutila un dedo, ella tiene la tentación de desaparecer con su piano en el fondo del mar para siempre; vivir sin poder expresarse es para ella una forma de morir.  

    Empezar a escribir ha sido para mí como encontrar mi piano; un vínculo real conmigo misma que me permite vincularme al mundo expresando lo que soy. A veces nos cuesta toda una vida encontrar nuestro piano, que puede ser cualquier cosa; nuestra forma de estar en el mundo sintiendo que estamos en el sitio correcto, aportando algo genuino a los demás. 

      

      

      

   



 63. La Cazadora de Instantes 

      

    Se llama a si misma Cazadora de Instantes, una persona que tiene el privilegio de saber cazar los instantes, consciente de que en ellos está la gracia de la vida. Pero un gran regalo de la vida como este no se gana sin una contrapartida. Dice Carlos Castaneda en Las Enseñanzas de Don Juan: 

      

    Nada en este mundo es un regalo. Lo que ha de aprenderse debe aprenderse arduamente. 

      

    Es decir, convertirse en heroína solo sucede después de haber vencido a un gran dragón.  

    Tras treinta años de feliz convivencia con su marido, amigo íntimo y amante, han de enfrentarse juntos a la despedida a la que les fuerza la dura enfermedad de él. Ya en estado terminal, deciden que volverá a casa a morir entre el cariño de los suyos. Entre confidencias, una buena comida y mucho amor, no dejaron nada por decirse; hablaron toda la noche y se despidieron con dulces palabras.  

    Hoy, cuando piensa en él, se le dibuja una sonrisa y su recuerdo le trae alegría. Ve extrañada como otras viudas viven apenadas sin poder recordar a su pareja sin lágrimas  ni sufrimiento. Ellos se lo dieron todo y luego supieron decirse adiós. 

    Ahora ella, aventurera libre y sin ataduras, igual se va sola a la Patagonia o a tomar un café en una terraza de Paris, para cazar un instante.  

    Se la ve feliz en su libertad. Cuando uno ha perdido algo importante, no tener mucho que perder le vuelve valiente, fue de esta manera como decidió convertirse en una intrépida Cazadora de Instantes. 
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 64. Liberar espacio 

      

    Ayer por la noche me quedé hasta bien entrada la noche practicando el arte del Feng-shui con mis libros, decidí donar bastantes de los que tenía en mis estanterías. Nunca lo había hecho antes, pero me di cuenta de la cantidad de volúmenes que sé que no volveré a leer, porque de alguna manera y gracias a ellos, me he ido transformando interiormente.  

    Algunos de ellos los releo muchas veces y siempre encuentro en ellos algo nuevo, son mis preciados tesoros. Esta vez he comprendido que hay títulos que serán de más provecho a otras personas. Se los he regalado a mi amiga Mari, que está empezando a aficionarse a la lectura de desarrollo personal.  

    La vida es un constante soltar. De nuevo Carlos Castaneda recopila de Una Realidad Aparte:  

      

    Sólo la idea de la muerte da al hombre el desapego suficiente para ser capaz de no abandonarse a nada. Un hombre así sabe que su muerte lo está acechando y que no le dará tiempo para aferrarse a nada; así que prueba, sin ansias, todo de todo. 

      

    Es justamente una de las lecciones que aprendió la Cazadora de Instantes, por eso convirtió su nueva vida en un vivirlo todo sin aferrarse a nada. Últimamente me debato interiormente con estas ideas. La idea de la muerte me muestra la verdad de la vida, no podemos detenernos ni echar la vista atrás pues el reloj sigue con su imparable tic-tac. Ella nos mira esperando a que hagamos todo el recorrido marcado para finalmente acogernos en sus brazos, antes de lanzarnos a la gran transformación. 

      

      

      

   



 65. En las profundidades 

      

    Dice el poeta Rilke que es en las profundidades donde la vida nos otorga sus secretos. Ya hace bastantes días que le doy vueltas al misterio de la muerte y el sufrimiento para intentar comprender.  

    Ayer me reencontré con mi amigo Jose Ramón, que vuelve de pasar una larga temporada en Méjico. En una larga conversación de tres horas, que pasó fugaz como un instante, empecé a atisbar lo que Rilke decía en su poema. Quizás las almas, en algún extraño acuerdo con el universo, hayan decidido en esta vida bajar a las profundidades para recoger los secretos que allí se esconden.  

    Puede parecer una nimiedad, pero este razonar me aporta un poco de paz respecto al sufrimiento del mundo. Las almas, que son sabias, saben que ciertos secretos solo pueden ser revelados en la más profunda oscuridad. Nada intuimos en la superficie de estas insondables lecciones. Aquí reina el caos absoluto, nada sabemos, nada tiene sentido. Para empezar a desenredar la madeja hemos de estar dispuestos a bucear en aguas profundas.  

    Si es cierto que el alma viene a este plano de existencia a transformarse, debemos estar preparados para los tiempos de cambios, que suelen ser siempre tiempos difíciles. Aprender a amar la lluvia y el cielo gris, la mala reputación y las emociones pesarosas.  

    Jose Ramón sale de su casa cada día dispuesto a amarlo todo: a su querida hija que no le habla, a la persona que le acaba de robar el ordenador con datos importantes o al hecho de no tener en estos momentos medios económicos. ¿Quién eres tú para tenerle lástima a un alma que viene a aprender de esta manera? Su pregunta retórica, a modo de koan atraviesa mi ruido mental para llevarme al discernimiento. 

      

      

      

   



 66. Llueve en Barcelona 

      

    Vuelvo del cine en medio de una lluvia torrencial, es el definitivo final del verano. Mientras avanzo por la calle Aiguablava del barrio de la Trinitat Nova, los relámpagos iluminan el cielo de destellos a cada paso y el agua me alcanza más allá de los tobillos. Me pregunto si la vía recibió su nombre por su capacidad para tornarse en río cuando cae la lluvia. Desde la comodidad de mi hogar los sonidos de tormenta me resultan un verdadero deleite, pero el placer pierde su nombre cuando el chaparrón me sorprende en plena calle y sin un lugar donde cobijarme. De camino a casa avanzo sorteando los ríos en los que se han convertido las calles, mientras busco refugio en las estaciones de metro. El cielo sigue tronando y relampagueando hasta que alcanzo el portal de la vivienda de mis padres, donde pernocto asiduamente cuando paso la noche en la ciudad. 

    Antes de entrar en mi apartamento me detengo a  visitar a mi tía Dolores, que reside en el apartamento contiguo y se encuentra en una delicada situación de salud. Al entrar a casa constato que el tiempo pluvioso es el reflejo de mi ánimo en esta noche, en la que todo se ha confabulado para llevarme a la tristeza. 

      

      

      

   



 67. Llega el otoño 

      

    Lleva días sin para de llover y el aire huele a tierra y a hierba mojada. Los olores y las sensaciones después de una tormenta son de aquellas pequeñas cosas que engrandecen nuestra vida; llenarse los pulmones de aire limpio, renovado por la lluvia.  

    Pasado mañana empieza oficialmente el otoño. Me gusta vivir en un lugar donde se pueden ver y sentir las cuatro estaciones del año, cada una con su encanto.  

    El otoño calma la sed de frescor tras el calor del verano, nos invita al arrullo, a quedarnos entre las sabanas mientras afuera llueve, a pisar hojas secas y a bailar bajo la lluvia acompañados de árboles semidesnudos, que se van quitando poco a poco su traje rojo y marrón, que yace esparcido en el suelo.  

    El verano será pronto un recuerdo que nos acompañará en los días de nostalgia. El invierno llegará más tarde con su silencio, invitándonos a la quietud, a disfrutar de caricias y sueños al calor de una taza de té o de caliente chocolate.  

    En primavera la vida brota con fuerza y nos muestra su cara más bella y fascinante. Y de nuevo el verano, que nos vuelve a hacer sentir las sensaciones más extremas, a vivir hacia afuera, a salir y a compartir.  

    La vida, como el agua, no puede agarrarse con las manos, tenemos que danzar con ella a cada instante. Sin grandes expectativas, preferencias ni aversiones es posible disfrutarlo todo. La mente juzga y prefiere, y queriendo controlar se pierde las sutilezas que solo captan los ojos que saben quedarse quietos.  

    Si fuese un eterno verano la vida sería aburrida. A pesar de su movimiento constante e impredecible, la existencia es una aventura que es mejor vivir a fuego lento, para que no se nos escapen sus sabores. La risa y el llanto nos dicen que estamos vivos, pero es el sosiego interior el que nos permite valorar los ricos matices de cada estación. 
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 68. Dar por supuesto el sabor de las cosas 

      

    La luz juega a hacer destellos en el agua del mar, de aquellos que veía en mi infancia el primer día de verano y hacían aflorar en mí sensaciones de intensa felicidad. Turistas tardíos, estirados en la arena, aprovechan los tibios rayos de sol de este bello día otoñal, de cielo abierto y aire limpio. 

    Como si en el mundo de los turistas el tiempo se hubiera detenido, en el chiringuito de la playa suena Waterloo de Abba; recuerdo haber oído esta canción por aquí en infinitas ocasiones desde hace más de veinte años. Parece que el día quiera traerme viejos recuerdos cuando, de repente, cambia la música en la radio y una canción de Estopa  me devuelve al presente.  

    Este calmado día de Septiembre la playa está poco concurrida y el mundo parece estar en orden. En este contexto de placidez se acentúan los olores y los sabores que flotan en el ambiente. Oler y saborear son dos sentidos que damos por supuestos, y sin embargo no podemos ni imaginarnos el drama que supondría perderlos.  

    Eso es precisamente lo que le ha ocurrido a una persona que conoce mi amiga Montse. Con la excusa de devolverle unos libros hemos retomado una conversación que dejamos pendiente hace tiempo y nos hemos puesto al corriente de lo ocurrido en nuestras vidas.  

    Me explicaba que ha vivido de cerca el grave accidente de una persona que salvó su vida milagrosamente, pero que, de la noche a la mañana, se encontró con una nueva vida en la que había perdido completamente el sentido del gusto y del olfato. Desesperado por su situación llegó incluso a introducir la cabeza en una alcantarilla para ver si así podía percibir algún olor, por desgracia sin éxito.  

    Tiene su vida, pero no puede saborearla. Las cosas están ahí: las fresas y el chocolate, el azúcar y la sal, el pan recién horneado o la fresca lavanda, pero ya no podrá tener la experiencia de su aroma o de su sabor salvo en el recuerdo.  

    Desconozco si esta persona sabía apreciar estos sencillos detalles de su cotidianidad, pero estoy segura de que ahora es mucho más consciente que cualquiera de nosotros de lo que implica vivir sin poder extraerle el gusto a la vida.  

    Metidos en la vorágine de nuestra vida acelerada no nos damos cuenta de a qué saben las cosas. Como decía aquel anuncio de televisión, a qué huelen las nubes, y los días y la gente.  

    A qué sabe el helado de chocolate con frambuesa o una pizza napolitana. La mente estresada pierde, en cierta manera, la capacidad de percibir sabores y olores, pero nuestro camino es reversible si nos frenamos y sosegamos nuestra vida. A esta persona, no obstante, parece que no va a resultarle tan fácil. Desconozco si las lesiones cerebrales de este tipo son reversibles, pero ojala consiga en un día cercano volver a captar, no sólo la superficialidad de la forma y el color, sino también la profundidad del aroma y el sabor de las cosas. 

      

      

      

   



 69. Recogiendo lo sembrado 

      

    De un tiempo a esta parte mi vida se ha vuelto más tranquila, ya no me siento arrastrada por la corriente de los acontecimientos. Tengo tiempo de contemplar el mar, escribir y charlar con mis amigos durante el día.  

    Ayer mi querida amiga Nuria me invitó a pasar dos días en su nueva casa, aprovechando que tengo que trabajar dos días seguidos en Barcelona. Ella también trabaja en el hospital, ahí nos hemos conocido y hemos trabado una amistad de esas que te acogen como si fueses algo suyo.  

    Siempre de mi lado, sabe escuchar serena y compartir momentos y confidencias. En su camino vital ha recorrido duros momentos y ha sabido resistir paciente a que estos pasaran. Ahora la mano del destino, que no es otra que el universo dando frutos de lo sembrado, le regala sin buscarla una vida nueva.  

    Como manifestada de la nada, Nuria se ha visto en poco tiempo viviendo en un nuevo entorno, rodeada de montañas y de un trocito de cielo azul; el que puede contemplarse desde la terraza de su nueva casa.  

    Sentadas bajo la intensa luz de una luna rotunda y brillante, nos quedamos platicando sobre de los finales y los nuevos principios inesperados que tiene la vida. Incluimos también en nuestra charla el tema de la existencia del cielo, concluyendo finalmente que si el cielo existe, es el que creamos con nuestros buenos hábitos, decisiones y motivaciones. Y lo conservamos permaneciendo alertas, pues al igual que se gana, este también puede perderse. 

      

      

   



   

    70. De cómo el destino cambia en un instante 

      

    Dos horas me han separado esta tarde de un fuerte aguacero, que ha caído de forma especialmente impetuosa en Pineda y Calella. La carretera ha estado cerrada al tráfico durante tres horas, mientras el nivel del agua ascendía hasta invadir el interior de los coches que se encontraban circulando por ella en esos momentos. Algunas personas abandonaron sus vehículos en ese mismo lugar ante la imposibilidad de avanzar. Amigos y familiares me advirtieron al teléfono, pero quiso la suerte que esas dos horas me separaran de una corta pero muy intensa tormenta.  

    Recorría con mi auto la carretera nacional II dos horas después del chaparrón. Es curioso como el tiempo nos separa de uno u otro destino, a veces es cuestión de minutos encontrarse o no en un lugar; encontrarse con uno u otro sino.  

    Esto trae e mi memoria la película que está rodando mi hermano sobre el tsunami del 2004 en Indonesia. Allí hubo miles de estos ejemplos, unos minutos separaban a una persona de encontrarse o no en la piscina de un hotel que instantes después quedaría completamente arrasada por la inmensa ola.  

    Hablando con mi hermano comentábamos que no hay ninguna explicación, él piensa que la vida simplemente es y que no hay que buscarle explicaciones. Yo me decanto por pensar que las razones de todas las cosas se tejieron mucho antes, aunque no creo que haya que hablar de culpables, sólo hay experiencias que vivir, por duras que sean.  

      

      

      

   



 71. Elegir seguir soñando 

      

    Esta tarde tengo algo de tiempo libre disponible y demasiadas tareas en mi agenda por concluir. En el fondo, tras trabajar veinticuatro horas en un plazo de dos días mi único deseo es simplemente descansar. Así que me tiendo en el sofá para tomarme un breve descanso. Me relajo y me dispongo a oír los sonidos que se aprecian en el silencio de mi sala de estar: oigo pájaros, el griterío de niños que juegan, la llama de una vela haciendo ruido al quemar, la sirena de una ambulancia a lo lejos…  

    Después de un fugaz respiro me pongo de nuevo en marcha; limpio y adecento un poco la casa y luego marcho a ver a mi amiga Mari a su tienda de lámparas. Al llegar me la encuentro tomando café con una amiga, la cual me presenta sin dilación. Su nombre es Celia, me uno a ellas en el café y empezamos una animada charla. 

    Celia es una persona visiblemente sensible, ha escrito un libro para niños que en su día publicó ediciones Luciérnaga, en estos momentos atraviesa un frágil momento emocional. Nos cuenta apesadumbrada la historia de su gatita; de cómo llegó a sus manos una bolita de pelo de pocas semanas llena de pulgas, que fue lanzada desde un camión por algún desalmado. Al cogerla en sus manos advirtió que estaba llena de quemaduras de cigarrillo, la recogió en su casa y la cuidó durante veinte años. El pasado octubre murió dejándole un gran pesar, además su marido se encuentra también en un estado de salud delicado. Celia nos explica que ya ha dejado de creer en sus sueños y que no piensa que deba esforzarse más por ellos.  

    No sabía cómo explicarle que todas las vidas tienen el mismo valor y que han de ser honradas de la misma forma. Es muy loable como salvó a su gatita abandonada y la cuidó con esmero tantos años hasta que murió. Ahora ella ha de cuidar de sí misma de igual forma, honrando su propia vida.  

    Si estamos aquí tenemos que seguir soñando, porque lo contrario es morir un poco cada día.  

    Seguir soñando o ir muriendo son opciones. Somos libres de elegir, y en realidad ambas opciones cuestan el mismo esfuerzo. Sufrir o no sufrir es una opción, a mí me ha costado muchos años verlo, pero cada día lo comprendo un poco mejor. 

      

      

      

   



 72. El acercamiento 

      

    A veces la cercanía no implica comunicación. Y quererse mucho no significa saber comunicarse. En los últimos tiempos he sufrido mucho por la falta de comunicación con mi hermana. Ella es una brillante doctora en psicología clínica, con un currículum impresionante y un no menos gran corazón. 

    A pesar de no haberlo sabido expresar en palabras, siempre he sentido su cariño y su apoyo en los momentos difíciles. Con mi hermana nos une un mismo tema, la psicología de las personas, aunque nos separa la forma de enfocarlo. Hay diferencias de matiz y de carácter entre nosotras; yo soy soñadora, habladora y extrovertida, ella toca mucho más con los pies en la tierra, es más callada e introvertida. A mí me interesa más el espíritu o la parte, para mi real, pero no visible de las personas, ella es más empírica y, como el resto de mis hermanos, solo cree en lo que se puede tocar y demostrar.  

    Cuando éramos pequeñas yo era la hermana mayor repelente que no quería que su hermana menor se metiera en sus asuntos, eso no estuvo bien. Andábamos siempre a la gresca como perro y gato, como muchos hermanos que tienen que compartir la misma habitación. Hasta ahí todo normal.  

    Más tarde en la vida las disputas se vuelven distintas porque perdemos la capacidad de perdonar y de olvidar que tienen los niños. Cuando crecemos nuestro ego se parece más a un caparazón duro que nos separa de los demás.  

    En los últimos años yo era difícil de manejar, tenía demasiados frentes abiertos y era muy vulnerable. Cuando me di cuenta, nuestra relación se había vuelto tensa y fría, casi inexistente. Mucho más por mi incapacidad de estar presente para ella, que por falta de amor entre nosotras.  

    Después de la publicación de mi primer libro me apenó sentirla tan lejos de mí, nos estaba separando una gran distancia. Poco a poco hemos intentado buscar vías de aproximación y finalmente hoy ha ocurrido algo que para mí es importante. He compartido algo de lo que he escrito recientemente y a ella le ha gustado. Puede parecer una tontería, pero para mí es un gran paso. Un decidido acercamiento. 

      

      

      

   



 73. Meditando en un tren lleno de gente 

      

    Dentro de dos días habrá una huelga general en este país, pero esta parecía haberse adelantado hoy en el calendario. El tren de las seis y dieciocho de la mañana no ha circulado como estaba previsto, y el de las seis y treinta y ocho ha llegado con retraso. Al llegar a la estación me ha sorprendido verla tan repleta de gente. Al subir al tren no quedaba ningún hueco para sentarse, algo inusual a esta temprana hora en la estación de Calella. Me arrimo a un chico de color, consciente de que ellos suelen demorar poco en bajar, y tengo la suerte de poder tomar asiento en seguida. Durante todo el trayecto hacia Barcelona el tren va abarrotado. Las personas que tienen la desdicha de ir de pie, van amontonadas e intentando asirse a algunos de los barrotes del convoy para no caer con el vaivén. Con conciencia de la suerte que supone haber tomado asiento me dispongo a meditar. 

    En principio no logro concentrarme; sobre mí se ciernen acechantes unos adolescentes que van narrando a viva voz los conciertos a los que han asistido durante el fin de semana. Finalmente opto por poner música oriental de relajación en mi aparato de música, lo suficientemente alta para no oírlos y poder seguir concentrada en la meditación; en pocos minutos caigo en un profundo trance. Curiosamente, consigo concentrarme incluso más que en los días en los que el tren va relativamente vacío.  

    Totalmente abstraída del bullicio, el viaje ha sucedido en un santiamén. Al llegar a Barcelona el cielo está muy cubierto y el aire va cargado de humedad, un día feo que además tiene la desdicha de ser lunes.  

    Aunque todos los días tienen su belleza, hoy es uno de esas jornadas en la que desearíamos poder quedarnos escondidos bajo un edredón calentito viendo la vida simplemente pasar.  

      

      

      

   



 74. Hemos venido a recordar quienes somos 

      

    Eva es una compañera de trabajo que me recuerda mi parte más alegre y soñadora. El pasado fin de semana, en medio de una conversación, me dejó caer una pregunta que aún me ronda por la cabeza:  

    ¿Por qué nos tiene que costar tanto ser felices? ¿Por qué no es más fácil ser feliz? 

    Lo cierto es que vivimos sin memoria de lo que somos, de quienes somos. Al nacer, sin los juicios y sin los miedos que la sociedad nos enseña, nos sentimos unidos a la totalidad. Como dice el poeta Eduardo Galeano en El libro de los Abrazos:  

      

    Desde que entramos en la escuela o la iglesia, la educación nos descuartiza: nos enseña a divorciar el alma del cuerpo y la razón del corazón. 

      

    Al crecer nos vamos separando de nuestro cuerpo, del cual nos avergonzamos; y de nuestro sentir más profundo, que tememos expresar por miedo a no ser entendidos o a ser burlados. Nos desconectamos del cable que nos une a la fuente sagrada y empezamos a sentir un vacío. Algo nos falta, pero no sabemos exactamente qué es.  

    Solo empezamos a recordar quienes somos cuando miramos más de cerca nuestra vida y empezamos a respirar en coherencia con nuestro cuerpo, a amarlo y cuidarlo. Cuando comenzamos a detenernos en las menudencias de nuestros días; a mirar el pajarillo que come migas de pan y alimenta con ellas a su retoño, a mantener una charla con una persona mayor desconocida que nos pide conversación, a oír la lluvia repiqueteando en un tejado, a oler el jazmín que inunda las calles en primavera o a percibir con gratitud el silencio de la mañana…Es en ese instante cuando paramos la marcha y empezamos a recordar. 

    Ya no silenciamos el dolor sino que lo sometemos al duelo y lo sanamos, para poder recordar mejor. Dejamos de retener la respiración y de huir de la verdad. Ya no reprimimos nada, todo surge: lo vemos y lo amamos; nuestra luz y nuestra sombra. Amamos nuestra piel, nuestra sexualidad, nuestra vida como es, la gente como es, nuestros instintos naturales, nuestros miedos…. Todo es integrado dentro del sentimiento de totalidad que recuperamos cuando empezamos a recordar quienes somos. 

      

      

      

   



 75. La tienda de lámparas 

      

    Hay gente que para reunirse cotidianamente con sus amigos va a un gimnasio, a un bar o a un club social, nosotros nos reunimos en la tienda de lámparas de Mari. Al igual que en el bar de aquella antigua serie llamada Cheers, allí todos conocen tu nombre y tu historia.  

    La luz que nos atrae hacia la tienda de lámparas proviene del corazón amoroso de Mari. Ella es una mujer extraordinaria que, como tantas mujeres maravillosas, aún no ha percibido todo su valor. En estos momentos se encuentra atravesando una larga crisis en la que perdió mucho, pero como suele ser, no más de lo que ganó. Su afectuoso corazón se encontraba eclipsado por la sombra de un hombre que  la dejó en la ruina moral y financiera. Materialmente Mari lo perdió todo menos la tienda de lámparas, que le sirvió de cable que la unía al mundo en los días en que no sentía conexión con él.  

    Mari tenía un propósito interior que ella misma desconocía: averiguar quién era. Con el tiempo empezó a saber lo que es sentir la libertad y la tranquilidad de estar sola y ser ella misma. Mari sabe escuchar, es empática, amable, cariñosa y alegre, por eso nunca le falta alguien a su lado que le haga compañía.  

    Ambas nos reímos al hablar de este peculiar club social, pero Mari aún no alcanza a verse, los límites que trazó en su mente no le dejan ver su fuerza ni su brillo diamantino. Pero todo llegará. 

      

      

      

   



 76. El mundo proyectado 

      

    Estando aún estirada en la cama, intentando que mi cuerpo, rígido por una lumbalgia, se flexionase, me vino a la cabeza claramente la visión de que las personas que pasan por nuestra vida, son en realidad la parte de nosotros que aún no hemos sanado, o bien alguna parte oculta aún por descubrir.  

    Tendríamos que mirar a todas las personas leyendo en ellas lo que nos dicen sobre nosotros. Mirarlas para ver aquello que podemos llegar a ser, o para ver nuestras sombras reflejadas; esto último puede resultar humillante, pero a la vez es muy útil para nuestro desarrollo personal; en realidad esto es mucho más beneficioso que encontrarnos solamente con personas agradables.  

    Soy toda la gente que veo, por eso no habrá sanación completa hasta que no ame a todos, especialmente a aquellos que más me cuesta amar.  

    No existe dentro ni fuera. Lo que observamos fuera es el mundo proyectado desde nuestras creencias, acciones e intenciones. Igual que en el cine, nada puede modificarse tocando la pantalla externa, para ver otra realidad tenemos que ir al proyector y cambiar la cinta de la película. 

    La mente es el proyector, nuestras creencias y acciones (karma) acumuladas son la película. Hoy, mientras luchaba con mis entumecidas vértebras, me preguntaba qué creencia me estaba impidiendo moverme libremente, o qué cambio mayor se estaba produciendo en mí vida para que se resintiesen los cimientos de mi cuerpo, la base de la columna vertebral.  

    La película no se cambia de forma fácil, a veces necesitamos un proceso más o menos largo para crear una nueva realidad. Hace tiempo que estoy por la labor de cambiar mi mundo proyectado y las cosas cambian de forma lenta pero inexorable.  

      

      

      

   



 77. Honestidad en los pequeños detalles 

      

    ¿Qué significa tener corazón? ¿Hablar de él? ¿Hablar de ser bondadoso? ¿Hacer obras benéficas? Se me ocurre que así como el ego sólo ve otros egos, es el corazón el que reconoce otros corazones. Mi ego ve los fallos en los demás egos y mi corazón reconoce el verdadero corazón en los otros.  

    Veo ese corazón en los pequeños detalles, en las pequeñas acciones. En la ausencia de miedo al otro, en la falta de suspicacia, en la confianza y apertura natural hacia los demás.  

    Las buenas palabras que no se sustentan en buenas acciones no tienen validez; solo evidencian falta de autenticidad. La auténtica bondad se percibe en el interés genuino, en la honestidad, en los pequeños detalles. No hacen falta acciones grandilocuentes, lo que está más próximo nos sirve perfectamente.  

    El tono con el que hablamos a alguien, el cariño o la falta de él, la apertura, el respeto, la sinceridad, no faltar a nuestra palabra…La persona que se presenta hoy en nuestra vida es la que tenemos que tratar bien. No hace falta buscar a un pobre para darle limosna. Tenemos siempre alguien al lado que nos está pidiendo que le tratemos correctamente. El reto siempre está en saber estar de forma correcta en lo más inmediato. 

      

      

      

   



 78. Lo que creemos es verdad 

      

    El efecto de creer que algo es verdad, es la verdadera magia que lo convierte en real. La magia de creer es un pequeño libro de Claude M. Bristol que fue publicado por primera vez en 1944 y que a día de hoy sigue siendo ampliamente leído en Estados Unidos. En él se hace hincapié en la idea de que, aunque una creencia no tenga ningún fundamento, el efecto de creerla es el mismo que si esta fuese algo probado.  

    Nada es verdad a menos que hayamos decidido creerlo así. Esto me lleva a pensar en todas las otras verdades que tengo completamente asumidas y que quizás no hayan sido más que polvo en el viento. Nuestros pensamientos no son verdad de forma absoluta, sin embargo están creando nuestra realidad y es muy importante ser conscientes de ello. Es como llevar un convertidor de realidades dentro de nuestra cabeza e ir utilizándolo sin ton ni son. ¡Qué desatino! 

    La vida es un campo de posibilidades infinitas lleno de puertas. Las llaves que abren esas puertas se llaman creencias. Algunas puertas nos abren a realidades ruinosas. Si estamos en ese tipo de realidad tenemos que soltar creencias y volver a escoger. Otras puertas, sin embargo, nos abren a la alegría, la inspiración y la conexión con los demás. 

    La mente es un arma de gran poder que puede construirnos o destruirnos; construir una gran vida o destruir una preciosa existencia.  

    Todo empieza con un pensamiento, solamente tengo que pensar en lo que me gustaría que fuese realidad, imaginarlo, visualizarlo, sentirlo y tener la firme convicción de que es mío por derecho propio. Si lo creo, lo creo. 

    Por otra parte, a veces vivimos de forma continuada en realidades mentales sin decidirnos a bajar a la vida real. En esa misma dirección dijo Mark Twain Mi vida ha estado llena de terribles desgracias la mayoría de las cuales no se han producido nunca.  

    Necesitamos la mente en su justa medida, crear con la mirada en el cielo y con los pies en el suelo. A veces es importante simplemente vivir y disfrutar lo que hay sin quedarnos colgados de los pensamientos. 

      

      

      

   



 79. Sobre el amor y los sueños 

      

    Acabo de encontrarme en el trabajo a la Cazadora de Instantes. Hemos estado compartiendo instantes vividos recientemente por cada una y al final la conversación ha derivado hacia las relaciones de pareja. Ella siente una enorme gratitud por haber podido vivir y disfrutar de su gran amor durante treinta años, no pide más- Me dice. 

    Para mí el amor verdadero es ese que se queda a tu lado durante mucho tiempo para compartir un proyecto común; y, al igual que la muerte, pienso que es un karma escrito. He tenido dos grandes amores, el primer novio de los quince años lo conocí en el instituto de Sant Andreu Valldaura de Barcelona donde estudié, se llamaba Miguel Angel; con él compartí tres años en los que nos comíamos a besos como tortolitos mientras descubríamos a los Beatles y a los Rolling Stones. Después conocí a la persona con la cual, tras diez años de convivencia, me acabé casando y teniendo un hijo maravilloso. Tras dieciséis años de vida en común el amor romántico cedió el paso a la amistad, quedando entre nosotros aprecio, lealtad y un sentimiento de gratitud por la felicidad compartida y por las lecciones aprendidas. Quizás por eso nunca dejé de creer en el amor.  

    Pero a la vez que vivía con un gusto dulce-amargo mis relaciones de pareja, mis relaciones laborales tenían un gusto predominantemente amargo; casi todos mis jefes, incluida mi socia de negocio, se mostraban como duros maestros. 

    Hablábamos con la Cazadora de Instantes de que cuando las relaciones que se nos presentan no son de amor, sino todo lo contrario, lo importante es saber cazar el instante, estar ahí para vivirlo y disfrutarlo.  

    Cada persona que aparece en nuestra vida lleva consigo una lección para enseñarnos y un trocito de vida para compartir. En cada momento de nuestra vida aparece justo la persona o la experiencia que necesitamos para abrirnos los ojos a algo que necesitamos hacer consciente. Lo importante es disfrutar de los momentos, la vida está hecha de ellos, sin embargo es también hermoso seguir creyendo en nuestros sueños. 

      

      

      

   



 80. Té con galletas y chocolate 

      

    El viento sopla hoy gustosamente mientras, durante gran parte del día, las nubes trazan dibujos caprichosos que al final de la tarde han desaparecido casi por completo. El ambiente es diáfano y, gracias a los rayos del sol, los contornos de las cosas se perfilan con total claridad. Los colores han subido su tono y parecen competir en belleza unos con otros; el intenso verde de los árboles, el azul prístino del cielo y el gris perla y blanco de las nubes configuran un paisaje en el que es difícil no sentirse pleno. Mi ánimo se mueve como las nubes, flotando en una miríada de gratas sensaciones. 

    Percibo como un regalo cada cosa que veo o siento. Me dirijo a buscar a Dennis al autobús que lo trae del colegio y, como en los viejos tiempos, nos encontramos con Ángela y con su hijo David para tomar té con galletas y chocolate y explicarnos nuestras cosas. Ahora viene también Clara, su bebé de cuatro meses, que la última vez que nos vimos aún no estaba en este mundo.  

    Ángela y yo nos conocimos, no por casualidad, en un momento en el que ambas desconocíamos estar al borde de una ruptura sentimental definitiva. En aquellas innumerables tardes en las que, como en la canción de la Oreja de Van Gogh, el corazón se nos llenó de mil inviernos, compartíamos té con galletas y chocolate y nuestros hijos, casi de la misma edad, jugaban y disfrutaban a su aire, conjurando en su inocencia los dramas que se vivían en cada casa. La vida misma pasaba en esos momentos compartidos, que hoy recordamos con lágrimas de emoción.  

    Nuestros corazones ya pasaron el deshielo y hoy pueden apreciar que esas oscuras tardes de invierno en las que hacíamos un drama de nuestra soledad, lo que compartíamos también era amor. Con la ventaja de que la amistad, al no ser exclusiva, nos daba un espacio real para la sanación que otra relación sentimental no nos hubiera concedido. Hoy, como siempre sucede, nos dimos cuenta mirando atrás de aquello que teníamos, y que nuestro inventado teatro de desdichas no nos dejaba ver. 
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 81. La historia de Clara o la madurez en las relaciones 

      

    Aquel otoño de hace cinco años, tras mi repentina separación, mi corazón se cristalizó como el hielo. De esa guisa debería aún atravesar un largo y árido desierto de frío y soledad. Por su parte, mi amiga Ángela dilató mucho en el tiempo el definitivo adiós a su pareja; el final de su relación se prolongó en una agonía de casi tres años. Finalmente, la vida le ha regalado una historia de amor reencontrado con el que había sido su primer marido durante cinco años.  

    Ángela y Rafa se esposaron muy jóvenes, contaban tan solo diecinueve y veinte años respectivamente, y compartían un amor que aún no había madurado.  A ambos les quedaba un largo trecho por recorrer cada uno por su lado, y varias lecciones de la vida por aprender, antes de volver a reencontrarse. Aunque habían puesto el broche final a su relación, nunca llegaron a olvidarse. 

    Habrían de pasar muchos años hasta vivir el reencuentro emocionante de aquel amor inacabado. Al menos por lo que yo sé, los pensamientos de Ángela nunca se alejaron de Rafa, lo cual a menudo le recriminaba, pues no entendía que no pudiera soltar una experiencia vivida hacía tanto tiempo. Seguramente ellos debían intuir que se habían dejado algo por vivir, algo muy importante. Clara ha nacido quince años después de su separación. La vida está llena de sorpresas, algunas de ellas maravillosas. 

      

      

      

   



 82. La perrita Cuca o el recuerdo de otras vidas 

      

    Siempre he creído que esta existencia no es nada, a veces he tenido la percepción de que toda la vida discurre en un simple parpadeo.  

    Que la totalidad de la vida es como un día y cada uno de nuestros días, una pequeña vida en miniatura. Pienso que al llegar al otro lado nos daremos cuenta de todas estas cosas. Una vida es tan importante como cada uno de los instantes que la componen. Y un solo momento puede tener tanto valor como una vida entera. En un solo instante puede concentrarse un universo entero.  

    Hace poco encontré a Espe, una compañera muy cool (chulita) de mi trabajo, hablando sobre su perrita Cuca. Explicaba que a ella no le gustan los perros, solo las personas, que a los perros les gruñe hasta que consigue ahuyentarlos y que espera ser tratada como un humano más. En ningún caso aceptará comida que antes haya sido ofrecida a otros perros ni, por supuesto, se dejará poseer por uno de ellos- comentaba. Tampoco olisqueará a las personas ni las lamerá. El veterinario llegó a decir que sería mejor esterilizarla porque no creía que pudiera soportar ser madre de perros.- Concluyó, quedándose tan pancha.  

    Definitivamente, Cuca se siente humana, quien sabe si antes lo era y tuvo que volver a una existencia perruna, vete tú a saber por qué concreto karma.  

    La ley del karma nos habla de un tipo de libertad llamado libre albedrío; el cual afirma que siempre tenemos elección, no sobre lo que nos ocurre, pero si sobre cómo reaccionamos a ello. Ahí precisamente se halla contenida la gracia de la vida, en la libertad para elegir nuestras actitudes, pensamientos, motivaciones y acciones. Nuestro destino depende de todas y cada una de las decisiones que tomamos a cada paso. No hay nada escrito, lo estamos escribiendo cada día.  

    En cuanto a los perros, desde luego diría que algunos están más evolucionados que ciertos humanos. No sé lo que le debió pasar a Cuca para ser tan cool, pero no debe ser casualidad la dueña que le ha tocado. 

      

      

      

   



 83. El silencio incómodo 

      

    Empecé la escritura diaria de mis sensaciones y emociones con la intención de acallar mi mente y el balance en poco tiempo es bastante positivo; quizás esto haya sido causado más por el efecto de escribir que por el de callar. La expresión creativa es milagrosa, juntar letras va calmando mi ansiedad. Es una forma de dar salida a las emociones que había retenido durante largo tiempo.  

    No obstante, mi intención sigue siendo ahondar en el silencio. No todos los silencios son iguales; hay silencios que aportan paz y otros que son causa de incomodidad. Silencios que agradan y silencios que duelen. Silencios delicados como la blanca y esponjosa nieve recién caída y otros que son fríos y severos como el hielo endurecido. 

    Hace unos días que me encuentro a una persona en el trabajo que, a decir por su lenguaje no verbal, no debo resultarle demasiado simpática. El mundo está lleno de gente con la cual congeniamos más o menos. Cuando esto no sucede, se pueden producir momentos de silencio incómodo en los cuales nos cuesta encontrar las palabras adecuadas. Otras veces, al callar expresamos mucho más que articulando palabras. En este caso he decidido adoptar un silencio calmado, no beligerante.   

    Tengo que tener cuidado porque sé que esa persona también soy yo. Lo más importante es no juzgar, alguna parte de mí se esconde también tras su seco comportamiento. 

      

      

      

   



 84. El ataque de risa  

      

    Vuelvo de un partido de fútbol que jugaba Dennis esta mañana en la localidad de Lloret de mar y al regresar me dejo caer por la tienda de lámparas a saludar a Mari. Pilar, otro miembro de nuestro particular club, se encuentra delante del mostrador sentada junto a ella. Tras intercambiar saludos decidimos ir juntas a la cafetería de al lado a hacer el cortado. Se me ocurre contar algo en clave de chiste y acabamos las tres riendo a carcajadas. La broma no se detiene ahí, sigo tirando del hilo y rápidamente la risa desternillante deriva en llanto. Al final, como en aquel video de youtube Bodhisatva en el metro, toda la cafetería se ha contagiado con nuestras carcajadas. Con cada cosa que digo rizo el rizo, hoy tengo el día gracioso.  

    Al final, como en una buena película surrealista, un señor que dice haber sido un conocido torero en España se nos acerca y con una verborrea inacabable nos corta el glorioso momento de la risa. Nos habla de política, de viagra y hasta nos enseña las cornadas que le dieron los toros cuando era joven. Como distábamos mucho de querer ser groseras con él, miramos de darle de lado y proseguir con nuestro momento hilarante. Al llegar a casa de mis padres les cuento lo ocurrido y mi padre exclama súbitamente: ¡No me digas que en la cafetería estaba Diego Puerta! Resulta que el hombre había sido en verdad una gloria del torero en otra época. Hay días en que la vida resulta rara, rara y cómica, muy cómica, de morirse de la risa. 

      

      

      

   



 85. Paseando bajo la lluvia  

      

    Las recientes tormentas no han hecho descender un ápice las cálidas temperaturas. Durante los últimos días mi tono vital ha sido bastante bajo, debido al agotador trabajo de las pasadas semanas. Me siento exhausta pero contenta de tener a fin de mes unos días de vacaciones que aprovecharé para ir a presentar mi primer libro Conquista tu Felicidad a Zaragoza.  

    Marta ha venido a pasar el fin de semana a casa; estuvimos paseando bajo una suave lluvia y hablando de esto y de aquello. Aunque nos comunicamos a diario por correo electrónico o por teléfono, hacía tiempo que no teníamos ocasión de vernos. Mi mente está ahora más quieta, desde que empecé a escribir estas reflexiones diarias hace unos meses algo ha cambiado en mi interior. Me siento más calmada y llena de gratitud, como si hubiera entrado en una vibración distinta.  

    En la charla de hoy con Marta hablamos del esfuerzo que realizamos en la vida para conseguir las cosas, mi amiga tiene un excelente currículum en traducción y enseñanza, pero su trabajo ideal aún se le resiste. A veces el esfuerzo no lo es todo, incluso demasiado afán puede resultar contraproducente; la confianza es un ingrediente indispensable para la consecución de los sueños.  

    La vida es una continua cosecha en la que primero movemos y labramos la tierra, luego introducimos las semillas en la tierra, regamos y quitamos de tanto en tanto las malas hierbas. El sol y el agua hacen el resto. Entonces hay un tiempo de espera en el cual la semilla ha de dormir tranquila, si se nos ocurriese mirar bajo tierra para indagar qué sucede no habría cosecha.  

    Un esfuerzo excesivo nos habla de una falta de fe, de miedo. Confiar en que todo irá bien es necesario, la fe por si sola hace más de la mitad del trabajo; sin ella las cosas no salen. El trabajo y el esfuerzo diario son necesarios, pero la confianza es lo que abona la tierra y la vuelve fértil. Siempre hemos de esperar un milagro y solo con fe puede este hacerse posible. 

      

      

      

   



 86. La lluvia que no cesa 

      

    La lluvia no cesó durante todo el día de ayer y, aún entrada la noche, seguía lloviznando sin interrupción. El sonido del agua contra el tejado de mi habitación mientras me voy quedando dormida me transporta a un estado de profunda relajación. De madrugada, llegar hasta la estación de Calella para tomar el tren al trabajo supone toda una odisea. En días de precipitación el estacionamiento de vehículos de la estación queda convertido en una alberca de la cual resulta harto complicado entrar y salir. Para acceder a él debo pisar grandes charcos en los que el agua en algunos tramos me alcanza a la altura de las rodillas. 

    Más tarde, a la hora del crepúsculo, mientras hablaba al teléfono con mi hermana, me percato con gran pesar de que durante mucho tiempo no he sabido estar a su lado ni ver sus preocupaciones o dificultades; mis propios problemas no me dejaban ver más allá.  Cuando uno se siente mal es difícil ser la persona ideal para nadie, simplemente porque al vivir en la mente no estamos presentes para la gente que nos rodea físicamente.  

    Saber dejar a un lado las historias y las emociones propias y simplemente estar ahí para los demás parece algo fácil, pero a veces media un tiempo de curación tras el cual finalmente descendemos de la mente al corazón y empezamos a sentir que los demás también están ahí y tienen sus propios obstáculos y retos que superar. 

      

      

      

   



 87. Un padre filósofo y pintor 

      

    El hombre lo puede conseguir todo en esta vida, pues es la propia naturaleza la que se manifiesta por medio de él.  

    J.A. García 

      

    Esta cita es de mi padre, está escrita hace muchos años, allá por los años setenta, cuando yo era aún muy niña. Mi viejo, como él solía llamar a su propio padre, mi abuelo Rafael, ha escrito muchas otras citas igual de lúcidas a lo largo de su vida. Ha tenido la capacidad de hacer abstracciones mentales en las que, a mi entender, salía de la mente racional y se topaba con la verdad pura; tiene ese toque de genialidad. Curiosamente comparte con Dalí los mismos signos astrológicos, tauro y dragón, y también como él es pintor y con un genio a veces también demasiado exaltado.  

    Mi progenitor es un pintor impresionista con mucho arte, que trabajó de pintor de brocha gorda toda su vida para mantener a su familia. Cuando apenas era un crio tuvo su primer maestro de arte, Quijaita, un pintor de Osuna que, a pesar de su gran talento, sobrevivía a duras penas de la caridad de los curas. Creo que fue en aquel momento en el que mi padre se juró a sí mismo que no pasaría hambre por ser artista. De ese modo relegó el arte de la pintura a una esfera de puro entretenimiento. Nunca ha dejado de pintar, pero en toda su vida no ha vendido un solo cuadro por propio convencimiento. Más tarde, algún pintor de renombre vio en su obra una gran calidad y le instó a abrirse al público; pero él, en lugar de soñar con exponer cuadros, se dedicó exclusivamente a trabajar sin respiro. 

    Mis padres son gente sencilla sin aires de grandeza, trabajadores infatigables que transmitieron a sus hijos esa filosofía del trabajo; a menudo mi cualidad soñadora se ha topado bruscamente con tanto pragmatismo.  

    En su retiro mi padre sigue pintando infinidad de cuadros; bellísimos paisajes llenos de colorido, retratos con mucha alma o cualquier tipo de bodegón pintoresco; pinta absolutamente todo lo que se le pone por delante, pero luego regala todo su arte. Otra de las cosas que he aprendido de mis padres es la generosidad, la de ellos no pasa desapercibida a nadie, sobre todo hacia sus hijos y nietos. Pero fue ver la miseria en la que subsistió su querido maestro Quijaita lo que en verdad le marcó. Ni siquiera ver a uno de sus hijos triunfar a lo grande en el séptimo arte lo ha hecho cambiar de parecer; a menudo me recuerda que son pocos los afortunados que pueden vivir del talento artístico. 

     Además de la pintura, mi padre tenía golpes visionarios en los que filosofaba y escribía sus pensamientos. Un día, cuando yo acudía al instituto, se los llevé a mi profesora de filosofía y a ella quedó encantada con aquellas líneas; más tarde me escribió un comentario de que eran reflexiones muy hondas en las que se entreveía un profundo amor por la naturaleza y por el ser humano. Lo mejor de todo fue ver la alegría de chiquillo con la que recibió las críticas de mi tutora; el entusiasmo que se apodera de él cuando algo le cautiva, que tanto he heredado de él. 

    De él he recibido asimismo ese amor por la verdad, junto con un buen puñado de sus defectos, también muy numerosos; como dice mi madre, tenemos el mismo genio.  

    A pesar de que ni mi madre ni mi padre, emigrantes andaluces, tuvieron ocasión de estudiar, en casa siempre hubo afición por el arte y la cultura, cada rincón de nuestro  hogar estaba repleto de libros, música y películas. Cada uno de nosotros ha heredado eso a su manera, Carlos es músico y dj, Juan Antonio es director de cine, Eva doctora en psicología clínica y yo escribo. Pero la savia que fluye por mi familia es el amor; cada uno de nosotros ha elegido buscar su propio lenguaje para expresar lo que muy a menudo no sabemos hacer con palabras. 

      

      

      

   



 88. Más sobre el Amor 

      

    El amor es una cosa líquida que en su momento culminante se vuelve gelatinosa. 

      

    Esta es otra de las citas de mi padre, un profundo atisbo de la composición del amor, que encuadra con mi percepción del amor como pegamento o gelatina cohesiva del universo.  

    No hay nada que no sea amor, aunque a veces su apariencia líquida nos haga olvidar que es la sustancia que está debajo de todo. En los momentos culminantes lo envuelve todo, una gelatina que hace funcionar al mundo, como el aceite que engrasa y hace funcionar a una máquina.  

    Ayer tenía el turno de trabajo con mi compañera Andrea, la chica de luz en la mirada, como me gusta llamarla. Hablábamos precisamente sobre el amor y las relaciones cuando planteó una cuestión que me pareció muy profunda: 

     -¿A dónde va a parar el amor? ¿A dónde va a parar la pasión desbordada que sentíamos por alguien, las mariposas, el sin vivir por verle? ¿Por qué amamos a una persona y después dejamos de amarla?- 

    Podríamos encontrar una respuesta en la bonita frase de mi padre; porque como toda energía puede pasar de líquida a gelatinosa o incluso gaseosa. El amor es muchas veces etéreo como un perfume, gelatinoso como un abrazo o líquido como un frío adiós. Otras veces el líquido se vuelve caliente e incandescente y todo vuelve a empezar. Entonces ya no somos nosotros, somos transportados por él hacia bellos paraísos, a veces hacia la ceguera total y la locura. 

    El amor no puede desaparecer, le dije a Andrea, es la sustancia en la que estamos sumergidos y somos nosotros los que hacemos que se manifieste como una sustancia líquida o gelatinosa, como algo frío o, al contrario, algo candente. El amor somos nosotros en nuestra desnudez, en nuestra auténtica pureza. 
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 89. ¿La Cazadora cazada? 

      

    Coincido de nuevo en el trabajo con la Cazadora de Instantes. Me fascina su forma de vivir, me embeleso escuchando sus historias. Me encanta comprobar que la falta de miedo puede convertir la vida en una aventura apasionante.  

    Su visión de la vida la convierte en un espíritu joven que disfruta de todas las cosas sin amarres. Con ojos brillantes y luminosos me comenta que vuelve a ser feliz con un nuevo amor. Esto rompe un poco sus esquemas y la hace debatirse entre su vida sin ataduras o una vida con alguien que la cuida y la hace sentir tan bien.  

    Le cuadra la manera de expresarse entre ellos los afectos, el abrazo que guarece, la mente aguda y cómplice, la sensibilidad e incluso la dulzura, que al principio le parecía demasiado edulcorada, y con la que ahora se siente cómoda. En el otro lado de la balanza está su preciada libertad, su total independencia para gozar de todos los instantes como a ella más le plazca.  

    Me encanta comprobar que la vida es plena a cualquier edad si nos hemos quitado los miedos, ella, con más de cincuenta se siente bella y seductora porque ha conseguido que la vida la seduzca a ella momento a momento. 

      

      

      

      

   



 90. Completando una sanación inconclusa 

      

    El frío arrecia y finalmente me decido a sacar el abrigo del armario. Me encuentro más descansada que en días pasados, esperando el fin de mes para ir a Zaragoza a presentar el libro y disfrutar de un par de días de asueto.  

    Mirando atrás las últimas semanas, me doy cuenta de la gran importancia de cuidar nuestro cuerpo físico para tener energía y poder seguir adelante con las tareas y exigencias de la vida. En el pasado padecí, por el espacio de unos dos años, una dolencia llamada fibromialgia; conozco muy bien la sensación de sentirme crónicamente cansada y de llevar una existencia gris porque el cuerpo no me respondía. Conseguí escapar de esa frecuencia enfermiza luego de una combinación de terapias como el ayuno, el yoga, la meditación, la introspección y la fe total en que encontraría el camino de la curación. En mi mente solo tenía una certeza: conseguiría una cura para sanar mi cuerpo, solo tenía que averiguar cómo. Me dispuse decididamente a buscar personas que la hubieran superado; quería saber lo que habían hecho, cómo habían logrado sanar su cuerpo; y finalmente las encontré. Después de haberme sentido desposeída de mi fuerza, sintiendo como si, por edad, mi cuerpo hubiera llegado al fin de sus días, como tantas personas que sufren este tipo de dolencias llamadas “invisibles”, pero que en verdad son muy reales; logré finalmente volver a sentir la energía fluyendo a través de mi cuerpo; me sentía como regresando a la vida. 

    Rebuscando ayer entre libros en una librería, una de mis aficiones favoritas, encontré un libro con un título precioso ¿Por qué caminar si puedes volar? De Isha. Desconocía a su autora, pero en seguida conecté con lo que había escrito en él. 

    Me ha gustado leer, por ejemplo, que un estado de alerta o de atención incrementado aumenta la sensibilidad para percibir los aspectos más sutiles del mundo, por ejemplo el ruido y los olores. Esto me ocurre desde hace tiempo, a veces siento que mi piel es tan fina que lo percibo todo con demasiada intensidad. Tanto lo bueno como lo malo, todo me toca muy de cerca; leer esto me ayuda a sentirme mejor. 

    También leo que a medida que te conviertes en más conciencia, revivir síntomas, dolores de enfermedades o lesiones padecidas es señal de que se está completando una sanación que previamente quedó inconclusa. Quiero pensar que mi bajo tono vital es solamente un síntoma más en un proceso de sanación que un día concluirá y me llevará a sentirme plena, física y mentalmente. Como en la vida creer es crear escojo pensar esto, cuando pensamos en positivo no hay nada que perder y mucho que ganar.  

      

      

      

   



 91. El amor no puede convertirse en odio 

      

    El tema de conversación en el trabajo en el día de hoy vuelve a ser el amor. En una conversación con Lina, una compañera de origen sueco, sobre la posibilidad de pasar del amor al odio en las relaciones, nos cuestionamos algo así como: 

      

    - ¿Es posible amar a alguien y después odiarle?- 

      

    Me hago la pregunta intentando resolverla a modo de ecuación: si hablásemos de una operación de matemáticas diríamos que el amor es la ausencia de temor; solamente en el temor puede existir el odio, luego el amor nada tiene que ver con el odio.  

    El amor se puede transformar en amistad, que es amor sin pasión, sin Eros, pero el odio solo puede venir de la transformación de sentimientos como la dependencia emocional, los arrebatos pasionales o el miedo.  

    El amor incluye en su espacio a la persona amada, se hace uno con ella y desea su alegría y su felicidad de forma incondicional. La madre ama al hijo incluso cuando este cae en desgracia; en la droga o la delincuencia. 

    El amor autentico es como una fuente que brota de la tierra, aunque envenenes el agua, la tierra continuará haciéndola brotar, no puede ponerse coto a lo que fluye de forma natural. 

      

      

      

   



 92. Perfección enmascarada 

      

    Me encontraba en el tren a la hora del atardecer regresando del trabajo y apenas podía tenerme en pie a causa del cansancio, todo me causaba irritación, incluso el roce de la ropa con mi piel o el hecho de que hubiese alguien sentado a mi lado. 

    Ser una persona con alta sensibilidad no me pone las cosas fáciles, sin embargo, me he propuesto amar todo lo que hay en mi vida: mi cansancio, mis dificultades, mi vida tal y como es. No quiero mirar más hacia otro lado, sé que todo lo que existe es perfección enmascarada.  

    Mientras me concentraba en el ruido que hacía el tren al pasar por los raíles, tuve uno de esos instantes de comprensión profunda de las cosas, una visión de que el sufrimiento no es necesario, es cuando actuamos fuera de la vibración del amor, por ejemplo dañando a la naturaleza, a otra persona o a nosotros mismos con comportamientos autodestructivos, cuando la fuerza cohesiva del cosmos se mueve enseguida para reequilibrarlo todo. En ese movimiento de compensación cada ser ve lo que necesita ver para poder volver a despertar a la realidad del amor.  

    El universo se mueve siempre para restablecer esa perfección, la correcta visión. No necesitamos el sufrimiento excepto cuando se produce un desequilibrio. Podemos escoger vivir sin sufrimiento, vivir en el amor. Y cuesta el mismo esfuerzo una cosa que la otra. 

      

      

      

   



 93. Incluirnos en el círculo de compasión 

      

    A pesar del intenso tráfico de entrada a la ciudad durante los días laborables, he decidido bajar al trabajo con mi automóvil; la combinación del transporte público resulta demasiado fatigosa para mi baja energía. Cuidarse a uno mismo es el principio del amor, sin embargo la frase quiérete a ti mismo puede resultar difícil de entender o de llevar a la práctica.  

    ¿Cómo quererse a uno mismo? Muchas veces esto se confunde con el egoísmo, con ponernos en primer lugar dejando de lado a otros. Nada más lejos de la verdad; un comportamiento egoísta surge del miedo a no tener, mientras que amarse a uno mismo surge de un estado de confianza natural en la vida.  

    Amarse es incluirse en el círculo de compasión, expresión que utiliza Jack Kornfield en su libro Después del éxtasis la colada. Querer a los demás surge de incluirnos a nosotros en el círculo de compasión, quedarnos fuera nos hace seres resentidos. Pienso en la generación de nuestras madres, que se han sacrificado para darnos todo. Pienso en mi madre, con un corazón gigante pero que a veces no se incluye a sí misma en el círculo de compasión; no piensa en ella como beneficiaria de sus propias atenciones. He intentado hacérselo ver, pero son rasgos que comparte con toda una generación de mujeres. Sin embargo, hay que estar alerta pues la idea del sacrificio está más cercana del victimismo que del verdadero amor. 

    Para no acabar pensando que damos demasiado y que lo que damos no es apreciado, tenemos que incluirnos en el círculo de compasión. No podemos querer al mundo y no querernos a nosotros; dar para que nos den lo que no sabemos darnos a nosotros mismos nos deja más vacíos que antes de empezar. 

    Comencemos por el principio, hagamos las cosas de forma correcta. Amarnos es aceptarnos incondicionalmente, sin desear ser otra persona. Somos únicos con nuestros defectos y virtudes. Amar nuestro cuerpo y cuidarlo. Amar nuestras circunstancias y tomar los problemas como retos. Contarnos una buena historia sobre nuestra propia vida y circunstancias. El amor que nos dan los demás es solo el reflejo del que nos damos a nosotros mismos, si no fluye es que estamos dejándonos fuera del círculo de compasión. 

      

      

      

   



 94. Después del amor loco 

      

    Hace unos meses escribí sobre la vida de Blanca, la cual había dejado a su arisco marido por un hombre mucho más joven, que la había hecho mamá de un niño. Ayer volví a encontrármela y me contó el siguiente capítulo de la película de su vida. Me explicó que el loco amor por el que había dejado a su marido le había durado bien poco. Las primeras dificultades surgieron cuando el bebé y la convivencia diaria entraron en escena.  

    Para romper los patrones interiores los cambios en el exterior son muy poco efectivos; el patrón que nos rige interiormente tiende a repetirse de nuevo si no hacemos en primer lugar cambios en nosotros mismos. 

    Me dice Blanca que la situación con su nueva pareja empieza a ser crítica, rozando el maltrato, por parte de él. Todos los vicios y defectos que se taparon al principio salen hoy a la superficie más claramente. Ella teme dejarlo pues dice que lo quiere.  

    -¿A quién quieres Blanca? - Le pregunto.  

    Me dice que necesita paz o teme volverse loca, que él la controla todo el tiempo. Mientras hablamos soy testigo de sus llamadas; en una media hora el teléfono suena al menos en cinco ocasiones.  

    Blanca necesita incluirse en el círculo de compasión, ver que lo principal es que nadie nos falte al respeto, pero el único lugar por donde se puede empezar a hacer esto es por uno mismo, no tolerando que nadie nos trate con falta de consideración. 

      

      

      

   



 95. Un café conmigo misma 

      

    Marta celebraba ayer su cumpleaños, motivo por el cual me desplacé a Barcelona. Había organizado una celebración con los amigos, un aniversario muy especial porque también se celebraba que está en camino un bebé largamente anhelado. Marta y yo somos como una vieja pareja, después de casi treinta años de amistad hemos pasado por muchas fases, nos hemos enfadado y reconciliado, entendido y dejado de entender como ocurre en todas las relaciones cercanas; aunque lo mejor de todo es que después hemos sabido reírnos de todo juntas. Marta ha sido la amiga que ha puesto la sal y el sabor en muchos de mis días, imprescindible para alejar los dramas y quitarle el gusto insípido a la vida. Es una mujer atractiva en el exterior e interiormente una persona muy espiritual; aunque ella no se reconozca como tal. Considero que el tamaño del corazón es lo que convierte a una persona en espiritual y las proporciones del suyo son bastante considerables. 

    En estos momentos estoy en fase de interiorización, de asentarme en mi vida, de volver a casa, de disfrutar de lo cercano. No me entusiasma salir de fiesta, ir a dormir tarde, respirar humo o soportar los ruidos del ambiente de la noche, pero ayer era una ocasión especial para disfrutar de la compañía de los amigos.  

    Hoy en día me hace feliz compartir el tiempo con mi hijo y mi familia, charlar y reír con mis amigas, pasear al lado del mar, respirar… me bastan las cosas y detalles más pequeñitos para sentirme satisfecha. Saborear un café en soledad en mi café favorito dónde siempre soy recibida con una sonrisa; dónde escucho música suave, escribo o leo disfrutando de este café conmigo misma. 

    Sé que al vivir más hacia adentro me separo un poco de mi buena amiga, que quizás no acaba de entenderme, pero esta es en estos momentos la manera de expresarme amor a mí misma, para poder luego querer a otros. 

      

      

      

   



 96. Abrirse a los momentos 

      

    Hoy es domingo y me encuentro sola en casa, lo cual no suele suceder. Aprovecho para pasear junto al mar, oír la brisa moviendo con brío el verde de los árboles y bañarme con el viento, que mueve mi pelo y lo alborota. Siento en mi cara un débil sol, hoy enredado en finas capas de nubes. Unos niños montan en patinete y algunas parejas van cogidas de la mano en este domingo a las tres de la tarde; verlas me gusta y a la vez me siento feliz y completa en mi soledad. Una araña de cirros cada vez más espesa va ocultando el sol. Sigo sintiendo que es bello sentir que lo tienes todo cuando te abres a lo que hay. 
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 97. Recordando la niñez 

      

    Al llegar a casa tras tomar el café de la mañana recibo la llamada de Amparo, una vieja amiga. La conversación al teléfono se prolonga durante más de una hora y media para compensar los meses que hacía que no contactábamos.  

    Amparo es, de entre todas, la amiga que ostenta el título de más antigüedad, nos encontramos por primera vez cuando empezábamos a tener uso de razón para salir a la calle a jugar. Allí, en el barrio de la Trinitat Vella de Barcelona, en sus antiguas calles de tierra sin asfaltar, pasábamos los días correteando. Entonces, sin apenas coches circulando por sus callejuelas, toda la calle era nuestra.  

    Amparo y yo recordamos con asombrosa memoria las historias de la gente que pasó por nuestra niñez. En aquellos años no había nintendos, playstations ni ordenadores, jugábamos a la charranca, a gomas, a vendedoras, a beli-va o a churro mediamanga mangotero. Por una parte estaban los chicos y por otra las chicas, y a veces todos nos juntábamos para jugar juntos, chicos contra chicas, le llamábamos.  

    En las noches de verano nos divertíamos en la calle hasta bien entrada la madrugada, mientras nuestros padres pasaban el tiempo haciendo tertulia a la fresca, sentados frente a la puerta de sus casas en sillas de camping, que colocaban a modo de corrillo hasta la hora de recogerse. Hace treinta años eran otros los tiempos y también era otro el ritmo de la vida, incluso en un barrio de la gran Barcelona.  

    Durante el día subíamos al terrado de la casa de mi abuela,  una vivienda de tres pisos de altura, que construyeron, con sus propias manos, mi abuelo y mis tíos al llegar a Barcelona, que habían venido huyendo del hambre de la Andalucía de postguerra. Vinieron desde Huelma, un pueblo de la provincia de Jaen. Con el tiempo y bastante sacrificio consiguieron construir un pequeño bloque de pisos, en el que habitábamos solo miembros de nuestra familia. En lo alto de la edificación se hallaba una azotea donde llenábamos de agua unos barreños de latón para que se calentase al sol, más tarde nos bañábamos en el balde tal que si fuera una piscina; desde luego éramos tan felices como si hubiera sido la más lujosa entre todas ellas. 

    La vida transcurría dichosa entre primos, hermanos y amigos. Mis recuerdos de la niñez son muy felices, hacíamos lo que debe hacer un niño, jugar al aire libre y relacionarse con otros chiquillos. Si ponemos en valor lo ganado y lo perdido con el paso de los años, no estoy tan segura de que lo ganado con las nuevas tecnologías compense las cosas valiosas que se han perdido en el aspecto humano.  

    Amparo era mi mejor amiga, ella tiene la energía de los espíritus viejos, calmada, y sensible pero fuerte como el resistente bambú. Sus bellos ojos, verdes y achinados, reflejan la profundidad de su ser; su belleza no ha decrecido ni un ápice con el paso de los años. Me dice que el paso de la vida la ha endurecido, que ahora las cosas ya no le duelen tanto; yo lo llamo desapego, aprender a no meterse en los dramas de la vida. A estar ahí sin que las historias de dolor de los que nos rodean nos lleven con ellas.  

    Es difícil quedarse en el justo medio, estar ahí con el corazón pero sin ser arrastrados por el dolor ajeno; pero esa es la distancia justa que nos permite ser útiles a los demás.  

    Allá por los años setenta se selló la amistad entre nosotras, una unión del corazón que empezó jugando en la calle Mireia del barrio de la Trinitat Vella de Barcelona y que sigue ahí por mucho que pasen los años. Aunque el contacto no sea diario, estoy orgullosa de tener una amiga que ostente tal título de antigüedad. 

      

      

      

   



 98. Mi pequeña felicidad 

      

    En estos días de asueto busco nuevos rincones cotidianos donde deleitarme, son mis pequeños santuarios donde respiro y calmo mi mente en soledad. Una pequeña glorieta con vistas a la montaña llena de frondosos pinos y bancos para sentarse por aquí y por allá o un nuevo café con vistas al mar, hoy de un azul penetrante, donde, a través del cristal, el sol calienta e ilumina mi rostro.  

    En el horizonte se otea un barco y en el celeste intenso del cielo contrastan las siluetas de los pinos del paseo de mar. Dentro de la cafetería las mesas y sillas son de madera y las grandes cristaleras que dan al mar dejan pasar ampliamente la luz. 

    Dentro del recinto el ambiente es menos silencioso que en mi cafetería habitual, pero lo mejor de todo es el sol que se refleja en el papel donde escribo estas notas; un destello de la luz que siento dentro de mí en estos pequeños instantes de felicidad en solitario. 

      

      

      

   



 99. Lo sagrado siempre está ante nosotros 

      

    Hoy amanecí con lágrimas en los ojos a causa de un mal sueño. Además, se había hecho tarde y hemos tenido que apresurarnos al salir de casa para no perder el autobús del colegio. Después de dejar a Dennis en la parada del autobús he regresado a casa para tomar una ducha de agua bien caliente y he aprovechado para untarme abundante aceite en la cabeza; una forma de calmar el malestar profundo en el que me han sumido mis pesadillas.  

    Después de la ducha y un café, hemos acordado encontrarnos con mi amiga Pilar para hacernos un intercambio de Shiatsu, masaje japonés que equilibra los meridianos. La musculatura de mi espalda está tensa y al tocar los puntos energéticos noto en mi interior como mi energía emocional se mueve de un lado para otro, como si se encontrase alojada dentro de una coctelera imaginaria.  

    Es curioso cómo vamos cambiando día a día y momento a momento; observo mi barullo emocional como si no tuviese nada que ver conmigo. En realidad sé que mis emociones son solo creaciones pasajeras de mi mente y que no forman parte de mí yo más real.  

    Tras la terapia decido dirigirme hacia la playa, me acomodo en la arena ante un amplio mar azul y en seguida siento como el espacio se abre también dentro de mí. Apenas se observa gente, solo una pareja por aquí y tres amigos por allá tumbados al tibio sol otoñal. Las nubes dibujan hilillos blancos, rallas horizontales desiguales que mezclan por todos lados el celeste y el blanco en el firmamento. Observo el vuelo elegante de una gaviota que pasa ante mí varias veces en ese fondo de azules y blancos, que juegan entre el mar y el cielo.  

    De fondo oigo el sonido de las olas y a algunos turistas tardíos que hablan en holandés a mi espalda, mientras se hacen fotos junto al mar.  

    Cierro los ojos e interiorizo, observo mi interior removido como por una extraña marea surgida de la nada. Noto un calor agradable en la cara y en las piernas, vestidas con mallas negras. Dejo que las revueltas internas que siento vayan pasando, y a la misma vez percibo que lo sagrado siempre está ante nosotros, y que afirmar no tener tiempo para percibirlo siempre es una excusa.  

    Todo lo que nos toca hacer en la vida podemos hacerlo dormidos o despiertos. Para estar despiertos no hace falta tiempo sino propósito, empeño. Abrir los ojos a la vida, aunque la mente nos tenga atrapados en una película melodramática. No tenemos que ir a ningún lugar especial, solo pararnos y observar. 
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 100. Las hadas existen 

      

    Gloria me espera en una plazuela a la entrada de Taradell, un municipio de la comarca de Osona situado en la confluencia de la Plana de Vic, el Montseny y la sierra de las Guillerias. Me realizará una terapia energética; es la segunda vez que he acudido a ella en dos años. Aquella primera vez me explicó que los seres humanos somos como instrumentos musicales que se desafinan con los sinsabores de la vida, y que hay que volver a afinarlos para que su melodía vuelva a ser armoniosa. Ella se dedica a este fin, es como una psicóloga espiritual, mucho más acorde a mi personalidad que una terapeuta convencional. 

    Esta vida es tan perfecta que si uno se empeña encuentra lo que busca. Siento a Gloria como un hada buena, no se me ocurre qué otro nombre darle. Cuando de niños vemos asomar a un hada en los cuentos quedamos deslumbrados por su presencia, más tarde crecemos y dejamos de creer en las hadas y en la magia. Pero esto no es más que otra ilusión, en realidad todo lo que existe en un plano existe en otro. Teniendo a Gloria a mi lado me doy cuenta de que los cuentos tienen definitivamente su correlato con la realidad.  

    En la primera ocasión en que nos encontramos, me arropó en abrazos amorosos, no tuve que decir nada para que supiera que eso era sin duda lo yo más necesitaba. ¿Cómo es posible sentir, de una persona que no conoces de nada, un amor cálido y real emanando de su envolvente abrazo? En aquellos momentos la sentí indudablemente como el hada buena que aparecía en los cuentos de mi niñez, que te tocaba con la varita mágica y te hacía creer que la magia existe.  

    Ayer, al tomarme suavemente de las manos, me transmitía de nuevo su ternura y su confianza. Sin apenas mediar palabras me hizo sentir especial y pude ver claramente en sus ojos el reflejo de mi propia luz. Al despedirnos, casi pude sentir el roce de sus suaves alas blancas. Estoy segura  que las hadas existen, si miramos a nuestro alrededor seguramente encontraremos alguna. Se esconden en disfraces de humanos, pero se delatan a sí mismas cuando, tras estar con ellas, nos damos cuenta de que estamos cambiados, más alegres; y sobre todo porque volvemos a creer que el mundo es mágico. 
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 101. La atracción vibracional 

      

    Toni es un hombre de ojos tranquilos, la primera ocasión en que nos vimos me explicó que toda la primera mitad de su vida la había pasado en silencio, solo escuchaba, quizás en un esfuerzo inconsciente por comprender el mundo que le rodeaba.  

    El silencio dio a sus palabras fuerza y dulzura a partes iguales; cuando lo conocí sus ojos me transmitieron una tranquila pero honda tristeza. Desde el principio, y sin que yo tuviese que pronunciar palabra alguna, captó mi esencia; podía, pasados muchos meses desde aquel primer encuentro, describir como yo me había sentido interiormente durante aquel retiro de yoga en el que nos vimos por primera vez.  

    Al principio espanta un poco que una persona que no te conoce de nada pueda leer tus profundidades con solo mirarte; si estaba feliz o me sentía fuera de lugar, en cada gesto descubría al instante lo que se escondía detrás.  

    Toni es de ese tipo de personas con una sensibilidad especial, que le permite bucear en las profundidades del mundo y de las personas. Nuestro contacto es esporádico, pero nuestros corazones quedaron desde entonces unidos por hilos que no pueden verse. A nivel personal Toni pasó por una gran transformación tras la cual conoció a Bruna, que vibra en sus mismas frecuencias. Bruna pinta y ayuda a otros a descubrir qué quiere comunicarles su ser interior a través de la pintura.  

    Toni piensa que siempre atraemos a nuestra vida a seres que vibran en consonancia con nuestra melodía y esto es, ciertamente, pura magia. Hacía tiempo que no nos encontrábamos y ambos deseaban mostrarme el nuevo centro de Yoga y taller de pintura que han abierto juntos en Vic. Después de almorzar juntos y ponernos al día de las novedades atrasadas, nos despedimos con proyectos de futuro en el horizonte. La vida nunca nos une por casualidad, sino más bien por causalidad. 

      

      

      

      

   



 102. Viaje a Zaragoza  

      

    Hoy da comienzo mi pequeña aventura zaragozana, el simple hecho de marchar sola lo vivo como todo un acontecimiento. En la estación de Zaragoza Delicias me esperará Encarna, a la que conocí hace unos seis años en un retiro de yoga y meditación en el templo budista de Panillo en Huesca. Desde entonces hemos mantenido el contacto por correo electrónico, aunque no nos hemos vuelto a ver.  

    El tren me espera en la estación de Sants, su partida está prevista a las 15.35. Siempre me invade una emoción especial cuando viajo en tren, un medio de transporte que te permite gozar del viaje y conocer nuevos lugares desde el mismo momento de la partida. El tren tiene el sabor de las cosas de antes, la lentitud que se ha perdido en nuestra acelerada forma de vivir.  

    A la llegada Encarna y yo nos saludamos como si nos hubiésemos despedido el día anterior, su hermana Eva, que la acompaña, nos espera afuera en el coche. 

    Después de dejar la maleta en su apartamento nos dirigimos a pie al centro de la ciudad en dirección a la librería Albareda.  Observo que ni el cartel de mi presentación ni mis libros están a la vista, pero al menos veo pequeñas octavillas expuestas que la gente puede llevarse, que anuncian la presentación del libro en el día de mañana. 

    Presiento que no habrá público. Acabo de darme cuenta de un pequeño detalle que hasta ahora se me había pasado por alto: mañana es sábado de un largo puente y la gente seguramente habrá aprovechado para marchar fuera de la ciudad.  

    Ya de vuelta en el piso de Encarna nos recibe un grato olor a incienso y al instante me siento como en casa. Justo a la entrada del comedor observo un acogedor rincón para meditar con un gran buda, velas, inciensos, bellas imágenes místicas adornando toda la pared y dos grandes cojines para la meditación; ornamentos que me llevan en un santiamén a la pequeña habitación de meditación en mi casa de Pineda de mar.  

    Reparo que en las estanterías llenas de libros se apilan algunos títulos idénticos a los que descansan en mi librería. Por todos lados percibo pequeños detalles que me muestran el carácter emocional y espiritual de Encarna, como el hecho de trabajar como auxiliar de enfermería en un hospital de Zaragoza; como buena cáncer darse al otro es su profunda vocación.  

    Tengo la sensación de no haberme movido de mi propio hogar. Al final del día me pongo ropa cómoda, enciendo una vela y una varita de incienso y me sumerjo en el descanso de la meditación. Desde luego, incidiendo en la idea mencionada anteriormente, no hay duda de que las personas nos atraemos por vibraciones, Encarna me resulta tan familiar… 

      

      

      

   



 103. Un mismo sabor 

      

    Como me había temido somos apenas cuatro gatos en la presentación. Me comentan que ni tan solo han acudido los habituales, incluso el dueño de la librería ha marchado de puente dejando al cargo a una empleada. En su momento no pude escoger otra fecha por falta de disponibilidad, y ahora me quedan claros los motivos. Así que es justo así como tenía que vivir esta experiencia.  

    Debo admitir que, aunque me queda un regusto de decepción, disfruto del mismo modo hablando para pocas personas, aunque recuerdo todavía emocionada la numerosa presentación del libro en la librería Excellence de Barcelona. Soy muy consciente de que para mí es tiempo de siembra, de seguir trabajando y esforzándome.  

    Encarna pertenece a la asociación de Tian Gong de Zaragoza y esta tarde realizan un seminario. Después de la presentación nos reunimos con todo el grupo para comer en un restaurante vegetariano. Me alegra la velada la compañía de una señora que se sienta a mi lado y que a lo largo del almuerzo comparte conmigo su rico mundo interior. Durante el resto de la tarde me da vueltas por la cabeza una frase suya que, me comenta, un día le fue canalizada:  

      

    “Cuando un ser gira, gira el de al lado”-  me dice 

      

    Me quedo pensativa durante un buen rato, fascinada por la oración que acaba de pronunciar, intuyo su trascendencia y me prometo a mí misma volver a analizarla con más calma y detenimiento.  

    Más tarde salimos a dar un paseo por el centro de Zaragoza durante el cual Encarna se explaya mostrándome su ciudad. Acabamos la noche relajándonos con un toque musical mientras escuchamos la voz de María Callas. Antes de ir a dormir disfruto de nuevo de unos momentos de meditación y aprovecho para dar en silencio las gracias por la hospitalidad con la que he sido recibida en esta ciudad.  

    El aparente fracaso de hoy me llevará seguramente a reflexiones interesantes. El camino hacia nuestros objetivos está lleno de fracasos que nos ayudan a dar un paso más, a aprender de los errores. Con cada fracaso estamos un poco más cerca del éxito y también al contrario, cada éxito nos acerca más al otro lado de la balanza. De hecho, tanto uno como otro son meras interpretaciones de la mente, aprender a vivirlos como si tuviesen el mismo sabor es el verdadero logro.  

      

      

      

   



 104. Comiendo bombones por la ciudad 

      

    Después de la meditación de la mañana y del desayuno en casa de Encarna, decido salir sola a pasear por el centro de la ciudad mientras mi amiga se prepara para acudir a su trabajo en el hospital. Tomo un autobús e intento, sin éxito, encontrar un café tranquilo donde sentarme a escribir.  

    Me inclino por seguir paseando hasta detenerme en una tienda de productos artesanales. Nada más entrar me detengo ante una vitrina con bombones de chocolate. De repente me siento como si estuviese dentro de la película Chocolat (2000) de Lasse Hallström protagonizada por Juliette Binoche. Los sabores y las formas más apetecibles están  expuestos de forma sugerente en la vitrina. Decido hacerme un regalo y escojo uno por uno los que más me seducen. Todos son de elaboración artesanal y tienen la misma apariencia que los del mencionado filme; una dependienta me los pesa y me los coloca cuidadosamente en un bonito envoltorio. Después de comprar unas galletas para mis padres salgo de allí y advierto un café situado junto a la Basílica del Pilar hacia el cual me encamino. La planta superior se encuentra desocupada; me extraña no ver gente ni sonidos provenientes de algún aparato de música o de la televisión. Me siento en la tranquila sala a tomar un café y a degustar con deleite alguno de los bombones que acabo de adquirir. Reconozco que desde que me explicaron la historia del chico que no podía oler ni saborear tras sufrir un accidente, me he hecho mucho más consciente de la riqueza que supone poder percibir el mundo a través de los sentidos; por ello intento poner más atención en degustarlo todo más conscientemente. 

    Caminando por las calles de Zaragoza me siento libre y feliz; pienso en mi amiga la Cazadora de Instantes y me siento un poco más como ella. 
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 105. Comida con una familia aragonesa 

      

    Encarna me recoge al salir del trabajo y casi sin darme cuenta me veo inmersa en una entrañable escena familiar aragonesa, compartiendo la hora de la comida: padres, abuelos, hijos… la familia de mi compañera casi al completo me recibe como si fuese una más de su clan; escucho divertida el gracioso deje maño que tienen todos al pronunciar las palabras.  

    Más tarde acompaño a Eva, la hermana de Encarna, al pueblo de al lado, Fuentes del Ebro, donde me muestra la casa en la que habita. También me muestra a su afligido gatito, al cual dice que la pena lo está matando; la matriarca de esta familia les dejó hace un mes y todos, incluido el gato, están de duelo. El felino reposa en el sofá con una manta echada por encima del lomo para paliar la hipotermia que padece; hace días que ha dejado de comer, sin embargo, a pesar de su delgadez, su bella carita recuerda a la de un pequeño leopardo salvaje. 

    Mientras Eva prepara un café se crea extrañamente entre nosotras un momento de conexión muy especial; nos hacemos confidencias como si nuestra amistad se remontara a mucho antes. El instante queda interrumpido porque el tiempo apremia y debemos marchar hacia la estación a coger el tren. Encarna me comenta que está convencida de que volveré a Zaragoza a hacer otra presentación más exitosa.  

    La conclusión que extraigo de este viaje es que hay cosas más importantes que el hecho de que las circunstancias se ajusten a nuestras expectativas; como, por ejemplo, saber cuidarnos para sentirnos bien en todos los momentos, sean estos como sean. Por ello tengo la intención de no descuidar mi meditación diaria, esa conexión con lo divino que siempre me ha servido como medicina. Si conectamos interiormente nos sentiremos incluidos y aceptados en nuestras experiencias de vida; ese es el mensaje. 

      

      

      

      

   



 106. Mara, la niña que nació en Disneyworld 

      

    Hoy es día festivo y mi hermano Carlos y Rocío, mi cuñada, vienen a comer a casa de mis padres con la pequeña Mara, que este mes cumple tres años y que ejerce sobre mí una fascinación especial, entre otras cosas porque ahora es la más pequeñita de la familia. Mara no intenta atraer la atención, es graciosa de forma natural, totalmente tierna y encantadora. Rocío y Carlos son tal para cual, dos niños grandes. En la vitrina del comedor de su casa en lugar de vasos y platos se muestran muñecos de las películas de Disney, objetos de Superman y de La Guerra de las Galaxias. Era lógico que, al nacer, Mara se convirtiera en una muñeca más de la casa, en una auténtica princesa. Mi hermano Carlos llegó un día a hacerle una foto dentro de una caja de juguetes y si no te fijabas bien pensabas que la niña era realmente una muñeca. Carlos es así, tiene el mismo humor de Chandler de Friends, ese chiste fácil que siempre te hace reír. Bien mirado Rocío le da un aire a Mónica de la misma serie de televisión, por su gran talento creativo en la cocina y su particular forma de tenerlo todo siempre perfectamente organizado.  

    En definitiva, desde que el día amanece Mara vive en un mundo de cuentos, ahora está loca con Toy Story 3 y con Gru, mi villano favorito; es capaz de mirarlas una y otra vez sin parpadear a pesar de haberlas visto cientos de veces. Es muy lista, graciosa y habladora; mi tía Pepa siempre comenta que le recuerda a mi cuando era pequeña, sobre todo por lo mucho que hablaba. 

    En estos momentos puedo apreciar mucho más el valor de la inocencia de un niño. Detalles que antes se me escapaban, ahora puedo cazarlos y disfrutar con ellos. Me encanta achuchar a Mara y darle besitos. La niñez pasa veloz y por eso es preciso prestar atención a estos momentos que no cazamos si no conseguimos que la mente se detenga. 

      

      

      

   



 107. Del arrebato a la impaciencia 

      

    Al llegar de Zaragoza encuentro en mi buzón de correo, entre otros, el de un lector que me expresa su gratitud por haber escrito mi libro. Se establece entre nosotros durante un tiempo una comunicación fluida en la cual nos intercambiamos poesías, pero poco después esta se interrumpe.  

    Ayer, impaciente, esperaba un mensaje que no llegaba. Me retiro hacia mi interior para observar lo que me ocurre cuando paso del arrebato a la impaciencia; una forma tonta de perder el centro y dejar de disfrutar. Pero incluso de esa experiencia se aprende, y no poco. 

    Al final de mi jornada laboral tenía planes de pernoctar en casa de mi amiga Nuria, pero tomé un tren equivocado, lo cual significó una demora de dos horas en un trayecto que solo toma treinta minutos.  

    La tranquilidad atrae a nosotros aquello que por derecho nos pertenece, sin embargo, nada, por muy nuestro que sea, vendrá a nosotros en un estado de agitación. 

      

      

      

   



 108. La sombra 

      

    El virus del miedo ha vuelto a aparecer en mi horizonte al apegarme a una ilusión, señal de que aún no me conozco bien a mí misma.  

    En la desazón todo se vuelve oscuro y se esfuman la magia y la abundancia del ahora. Mi mente pegajosa lo echa todo a perder. 

    Cuando me ofusco por algo dejo de prestar atención a mi vida, lo cual es una clara muestra de falta de amor mí misma. Si dejo de estar presente en mi vida dejo de amarla y por tanto de amarme. Creo que va siendo hora de plantarle cara a esa sombra tramposa que me desordena el corazón y me lleva a perder la fe. 

    Andaba hoy perdida en estas reflexiones, mirando en mi espejo interior y sabiendo, con certeza, que si permanezco en quietud de nuevo aparecerá esa luz que devuelve el orden a mi mundo y me garantiza una felicidad más real, sólida y auténtica. 

      

      

      

   



 109. El cumpleaños de mamá 

      

    Mañana es el cumpleaños de mi madre, pero hemos decidido adelantar la celebración al día de hoy; al ser domingo nos será más fácil reunir a toda la familia. Incluso así es difícil contar con mis dos hermanos gemelos; uno se encuentra en Tailandia rodando su película Lo imposible y el otro también se encuentra fuera realizando su trabajo de dj pichando música. Al final, nos reunimos mi hermana Eva, mi cuñada Rocío y yo junto con nuestros respectivos retoños: Emma, Dennis y Mara en casa de mis padres en Pineda de mar. 

    Mis padres siempre han sido mi gran apoyo. Mi madre y yo, tan iguales de carácter, hemos reñido mucho, pero como reza el dicho, los amores reñidos son los más queridos. Me siento muy cercana a ambos, con ellos comparto siempre penas y alegrías. El carácter reservado y discreto de mi hermana y de mis dos hermanos contrasta bastante con el mío, mucho más efusiva y extrovertida. Quizás un punto medio no estaría mal, pero ella dice que  “Cada uno es como es”, dicho popular que deja entrever la aceptación y el amor incondicional propios de todas las madres. 

    Siempre he sufrido por ella, tener demasiado corazón, si no se controla, se vuelve contra uno mismo. No es tan sencillo situarse en la perfecta compasión, se necesita una profunda comprensión de las cosas para no quedar enganchados a hechos y personas y no salir magullados al entregar tanto a los demás.  

    Tras la publicación de mi primer libro mi madre se ha convertido en mi primer agente comercial; vende mi libro allá por donde pasa. Ayer le vendió uno a una vendedora del Corte Inglés que le intentaba vender a ella una chaqueta. Esa pasión de madre la tiene por cada uno de sus cuatro vástagos; en su momento el barrio de la Trinitat Vella acudió al completo a los cines a ver la primera película de mi hermano, El Orfanato, alentados por ella y aprovechando su influencia como conserje del Centre Civic del barrio. Fue también divertido ver a mis padres bailar y cantar al ritmo de Lorena C, el grupo de música de mi hermano Carlos, sobre todo oírlos corear sus descaradas letras. Y el apoyo que le muestran a mi hermana en cualquiera de sus decisiones es igualmente idéntico. Mis padres son fans de sus hijos, incansables, viven para nosotros y disfrutan su vida a través nuestro. Al margen de las implicaciones positivas y negativas que esto pueda tener, seguro que mis hermanos y mi hermana estarán de acuerdo en qué ninguno de nosotros podremos agradecerles suficientemente todo lo que han hecho y siguen haciendo a diario por nosotros. Doy las gracias cada día por tenerlos a mi lado. 

      

      

   



 110. Mágico amanecer 

      

    Desde que se ha producido el cambio de hora oficial vuelvo a ver amaneceres a través de la ventanilla del tren, camino al trabajo. Esta mañana el cielo me ha regalado un mágico amanecer; el sol luchaba por salir tras las oscuras nubes, que se disfrazaban de cordillera montañosa. A medida que el sol iba ganando la batalla todo el paisaje se iba colmando de tonos rosados y anaranjados, a la vez que la espesa capa de nubes más alta en el cielo se empapaba de mil tonos rojizos, amarillos y violáceos que contagiaban con sus tonalidades el agua del mar. La luz, como regulada por un interruptor imaginario, iba subiendo el tono y dándole a todo una hermosura tan sublime que parecía de otro mundo.  

    He interrumpido mi meditación para ponerme música clásica en el i-pod y disfrutar así de un completo espectáculo del que nadie parecía percatarse. La gente en el tren parecía ajena a la magia que estaba sucediendo fuera, leían, hablaban o iban adormecidos en sus asientos con los ojos cerrados mientras yo me elevaba más y más con el crescendo de la música.  

    Ha sido solo un pequeño instante pero lo calificaría como memorable, de aquellos que al suceder en la cotidianidad de nuestras vidas muchas veces nos pasan desapercibidos; lo cual no le resta un ápice de valor o belleza. Esta línea del tren del Maresme nos regala a ciertas horas del día una belleza incomparable a través de la ventanilla del tren. 
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 111. Trabajando con la sombra 

      

    Hace justo tres meses que empecé a escribir estas anotaciones diarias de mi mundo cotidiano; lo hice con el propósito de descargar en ellas el dolor emocional que entonces sentía, a modo de terapia. Pero escribir para mí es también una suerte de autodescubrimiento, una manera de comprender el mundo y a mí misma.  

    Observo, por ejemplo, que todas las lecciones de la vida nos llevan siempre al mismo mar: a ver hasta dónde nos conocemos, cuánto amor sabemos darnos. Cada actitud mental es un acercamiento o un alejamiento del amor hacia un mismo. 

    Si alguna vez nos hemos sentido abandonados por la vida es porque no hemos sido conscientes de nuestras verdaderas necesidades y no hemos sabido cómo responder a ellas. Y al no hacer lo que realmente necesitamos para sentirnos bien nos alejamos del amor.  

    Ser amorosos implica tratarnos con infinito cariño, como haríamos con nuestro propio hijo. Cada uno de nuestros gestos saca a relucir hasta dónde nos queremos y cuánto nos conocemos a nosotros mismos.  

    Permitir que alguien nos chille o nos humille demuestra que aún no sabemos poner límites; saber marcarlos a tiempo es demostrarnos genuino aprecio.  

    En cuanto al dolor emocional, no importa el motivo que lo  haga aflorar, solo tenemos que observarlo más de cerca para que se nos muestre lo que verdaderamente es: una sombra irreal, un miedo ilusorio al que hay que atreverse a mirar de frente y con valentía. Ciertamente no tenemos nada que temer, si lo observamos fijamente comprobaremos su falta de fundamento.  

    Al final, la sombra está ahí para enseñarnos valiosas lecciones; la más preciosa de todas es aprender a distinguir lo real de lo ilusorio, las luces de las sombras, lo efímero de lo eterno y lo prescindible de lo verdaderamente valioso. 

      

      

      

   



 112. Encendiendo la luz de la fe 

      

    La oscuridad de la que hablaba se cierne a veces sobre nosotros como alargada sombra. En el departamento de urgencias del hospital el día de hoy estaba marcado por el desconsuelo. Algunas de las personas con las que me encontré andaban desesperadas; vi a algunas sufrir ataques de ansiedad y a otras llorar al creerse incapaces de superar los obstáculos que la vida les ponía por delante. Lo cierto es que, aunque los fantasmas del sufrimiento no son reales, nuestra mente los proyecta al cien por cien como si lo fuesen. 

    Sería útil que recordásemos que las sombras contra las que luchamos no son más que fantasmas a los que hemos dado credibilidad. Nuestra oscuridad necesita más que nada la luz de nuestra presencia consciente; y esa podemos encenderla nosotros  paso a paso. 

    Algunas veces en la vida estamos tentados de abandonar cuando una situación está ya prácticamente superada. Como dice Paolo Coelho,  

    Sí perdemos la fe podemos perder el juego cuando casi está ganado 

    En los momentos de desaliento en los que sentimos que no tenemos donde asirnos, aún nos queda una cosa poderosa: la fe, la cual por sí sola puede guiarnos de nuevo hacia la luz. 

    Cada uno de nosotros será probado hasta que la fe sea una luz permanentemente encendida en el centro de su corazón. 

      

      

      

   



 113. Abrazando el dolor. (El abrazo de la conciencia) 

      

    Aún a cuestas con el dolor emocional me propongo abrazarlo totalmente durante mi meditación matinal; hacerle un sitio a mi lado, sentirlo, darle las gracias por las cosas valiosas que me enseña sobre mí. 

    Visualizo a la diosa Tara verde en mi corazón y a la vez en el de todas las personas que van sentadas a mi lado en el tren. Por añadidura en el de todos mis seres queridos, amigos y el resto de seres sintientes. La diosa Tara en el budismo es la que disuelve todos los obstáculos externos e internos que nos impiden ser felices. La visualizo derramando su néctar verde y sanando el corazón de todos los seres. 

    Si estamos en la conciencia del momento presente nos situamos del lado de la luz, las sombras solo planean si nos quedamos en la irrealidad del pasado o del futuro. Abrazar la belleza de lo que está sucediendo ahora, incluso el dolor, nos devuelve a la conciencia de unidad, al amor.  

    Si hay dolor solo tenemos que abrazarlo completamente, el abrazo de la conciencia funde los miedos y los convierte en amor; es tan sencillo que se nos escapa. 

    Al salir de Calella mi mente descontrolada no conseguía estar presente durante dos respiraciones seguidas, al llegar a Barcelona, después de realizar la meditación de Tara verde, hice sonar la música en mi dispositivo y empecé a sentir un estado de ingravidez muy placentero. El dolor había marchado por completo y me sentía liviana y feliz. 

      

      

      

   



 114. De vuelta a casa 

      

    Eran las ocho y diez de la tarde cuando he finalizado la escritura de mi segundo libro. Me moría de ganas de comunicarlo a mi gente pero no encontré a nadie disponible. Me tuve que guardar la alegría para mis adentros hasta que Marta me ha contactado a través del teléfono y he podido por fin explicárselo.  

    Estoy de regreso a casa e interiormente me siento también de regreso a mí misma. La sensación de liviandad que resultó de mi meditación en Tara Verde durante la mañana,  de alguna manera sigue aún ahí. Aprecio que voy estrechando la relación conmigo misma, un proceso que culmina tras muchos años de errar con una mente movida por el viento de las emociones.  

    Los problemas siguen ahí pero siento como si me hubiera situado al borde de ellos. Puedo distinguirlos como creaciones o como escenarios en los que puedo decidir entrar o quedarme fuera. A pesar de haber empezado el día con una mente muy inestable, nada parece ahora tener fuerza suficiente para arrastrarme fuera del instante presente. 

      

      

      

   



 115. La mente es el infierno 

      

    Esta mañana al abrir la ventana un fino manto de cúmulos en tonos salmón y gris cubría aún el cielo. He bajado a despertar a Dennis y a preparar sus cosas para el colegio,  y al regresar a mi habitación para arreglarme, el celaje había mudado completamente adquiriendo matices más blancos y plateados. En un breve pestañeo los bellos tonos del cielo del amanecer se habían diluido en matices mucho más anodinos. La  vida es así, o cazas las cosas al vuelo o te las pierdes. Y ahí estamos nosotros, con una mente que muchas veces nos impide percibir esos pequeños prodigios.  

    Después de observar en profundidad mi vida y la de muchas personas que pasan por ella, me doy cuenta de que realmente nunca son los hechos que nos ocurren los que convierten la vida de cada cual en un infierno, sino que más bien el hecho dramático es que la mente está ahí, convirtiéndolo todo en un sin vivir. Si permanecemos tranquilos, aceptando las cosas tal y como son, la mente pierde definitivamente la partida.  

    Nos pierde el hecho de querer que las cosas sean distintas. Si fuésemos capaces de decir sí a todo lo que se presenta, nuestros problemas continuarían estando ahí pero no nos afectarían de la misma manera. Si fuésemos capaces de dejar de huir de las cosas y de negar las evidencias, todo empezaría a transformarse. Cada vez más a menudo he decidido tomar esta postura de decir sí a todo, y realmente funciona. 

      

      

      

   



 116. Vivir de espaldas a la voz interior 

      

    El cielo me saluda hoy al alba en tonos rosas, como si alguien hubiera descolgado algodón de azúcar en medio del azul celeste y hubiera dado unas últimas pinceladas al cuadro con trazos de amarillo por aquí y por allá. Antes de salir, el sol se refleja en el mar unos instantes mágicos; parece haber estado escondido dentro de él antes del despunte del día, un bellísimo efecto óptico que nunca antes había apreciado. Últimamente veo más amaneceres y más atardeceres y más árboles y más mares y más belleza, estoy más presente. 

    Es en esos momentos de presencia cuando podemos oír la voz que murmura desde el interior; el sabio que vive en nosotros suele darnos su opinión, pero no le escuchamos. Nos dice que no nos estamos tratando bien cuando fumamos o bebemos en exceso; cuando comemos mucho y mal, cuando no dormimos suficiente o cuando nos aletargamos apalancados en un sofá. Nos avisa para que no nos metamos en discusiones que no llevan a nada o cuando tenemos cualquier otro comportamiento que nos aleja de nuestra paz interior. 

    A nivel colectivo la sabiduría de la tierra que nos sostiene nos advierte también de muy diversas maneras, pero tampoco la escuchamos. Así el planeta sigue estando plagado de guerras cruentas, perdiendo su manto verde y su biodiversidad y el aire es cada vez más impuro. Porque, a pesar de saber que el dinero no hace la felicidad, seguimos buscándola en lo material y en aquello que no perdura, desoyendo el consejo de nuestra propia sabiduría. 

      

      

      

   



 117. ¿Somos auténticos? 

      

    En muchas ocasiones la vida supera a la ficción. Ayer ponían en la 2 de televisión española La vida de nadie (2003) del director Eduard Cortés con el actor José Coronado, basada en una historia real más truculenta aún que la que se explica en la misma película. Dicho film me lleva a hacerme la reflexión de hasta dónde pueden llevarnos nuestras mentiras.  

    La película resulta muy interesante porque todos vivimos en algún grado de autoengaño. El protagonista queda enredado en la madeja de sus propias mentiras y solo vive con un poco de autenticidad en presencia de su hijo o de su joven amante. ¿Qué le lleva al personaje a pensar que una vida libre de mentiras es imposible? ¿Por qué elige ser rehén de sus propios embustes?  

    Cada uno de nosotros somos rehenes de situaciones en las que no nos sentimos auténticos, ni libres de ser quienes somos: trabajamos en algo que no nos gusta porque necesitamos el dinero, ciertas personas se casan por interés económico o social o mantienen amistades por las mismas razones egoístas. Cuando no se vive de acuerdo a lo que se siente, es decir, si lo que hacemos, lo que somos o el lugar dónde estamos no nos hace felices no estamos siendo genuinos. Es en este punto donde esta película nos sirve de reflexión, el protagonista lleva sus mentiras hasta tal esperpento que nos obliga a observar la nuestra propia, a ver hasta dónde estamos siendo íntegros y hasta dónde nos estamos vendiendo por alguna causa o algún tipo de miedo o de interés personal.  

    Ser auténtico es ser quién eres, comunicarte desde tu verdad. Si nos estamos vendiendo con fines egocéntricos se nos pasa de largo que la vida nos provee siempre de lo que necesitamos y que la falta de honestidad es en sí misma la peor de las prisiones. 

      

      

      

   



 118. Durante la meditación 

      

    Después de tantos bellos amaneceres el día de hoy nace envuelto en un nimbo gris plomizo, cuando salgo a la calle el suelo está mojado por la lluvia. Durante la meditación mi mente está rebelde, me cuesta entrar en mí profundamente. La mente, cuando se quiere ir, se vuelve muy inquieta y hay que dejarla libre y observarla mientras tanto. Intento mantener activo durante todo el día el ejercicio de estar aquí, quedarme en las sensaciones y en los sitios que me empujan a salir corriendo. La meditación es cuestión de hábito, de entreno. Hay días en que entro de forma rápida en una paz profunda y días en que no consigo pasar de la superficialidad. Pero mi intención siempre es ver lo que hay en mí, ver lo que aparece mientras medito y no desear que sea algo distinto. Quiero ver qué es mi mente y sentir qué soy yo.  

    A veces, finalmente, desprovista de pensamientos, me siento flotar en un ahora mágico. El resto del día me paro a oler el aire de la lluvia, sentir el sirimiri caer en mi pelo, contemplar el cielo escampando, mirar las simpáticas expresiones en la cara de mi hijo, notar el viento en mi rostro… Siento, desnuda de pensamientos, luego sigo meditando. 

      

      

      

   



 119. Un viaje hacia el amor a uno mismo 

      

    Si lo pienso fríamente me da apuro hablar de una herida de abandono con los padres tan amorosos que tengo. Pero después de leer en el libro de Isha  Por qué caminar si puedes volar entiendo esto un poco más. Isha nos habla sobre la herida del abandono, dice que todos hemos padecido nuestro propio abandono y todos nos percibimos a nosotros como indignos de amor, tanto si somos una princesa en el palacio de Buckingham o un adicto al crack en Harlem. Es decir, mis sentimientos y emociones no están tan lejos de los del resto de los mortales. En esta experiencia humana se experimentan este tipo de cosas como parte del camino para llegar a la unidad del amor.  

    Nuestra vida está dominada por una mente enjuiciadora que nos impide tener la experiencia de la unidad. En ese camino hacia la plenitud nos experimentamos como seres sin amor, sin derecho a sentirlo y a compartirlo. Sentir que realmente valemos ocurre cuando nos fundimos con la unidad y dejamos de estar dominados por la mente egoísta del miedo. Esta herida que a veces duele ni siquiera es real, porque la mente va cambiando y transitando por diferentes emociones; a veces sin ningún tipo de lógica pasamos del amor al miedo y viceversa. Se trata de deshacernos del miedo y mantener ese estado el mayor tiempo posible; esta vida es, más que otra cosa, el viaje hacia el amor a uno mismo. 
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 120. Está tan cerca que no lo vemos 

      

    Hablando con unos y otros aprecio un estado de insatisfacción general; creo que siempre encontramos algún motivo para no descansar en el presente. Siempre hay algo que no está bien, algo se ha torcido y no podemos soportar que las cosas sean menos que perfectas.  

    La sabiduría no es tener todas las respuestas ni saber hacer magia para que todo vuelva a ir sobre ruedas, sino saber aguantar la incertidumbre, el hecho de que las cosas no vayan bien y, aun así, saber estar en ellas tal y como son.  

    Estar presentes es lo más valioso que podemos hacer por nosotros porque eso significa despertar a la vida. Estar ausentes, o lo que es lo mismo, estar en todo y en nada a la vez, es vivir como muertos vivientes. ¿Qué valor tiene una vida perfecta si no estamos ahí para vivirla? 

    Ayer el día nació malcarado; grisáceo, frío y lluvioso. Sin embargo, me deleité en el olor del aire tras la lluvia, sintiendo el aire frío en mi cara y mirando la siempre cambiante bóveda celeste. El velo de la preocupación esconde las pequeñas cosas y nos impide vivirlas. Y en el intento de poner derecho lo que nos encontramos torcido, nos perdemos la belleza de la línea curva. Está tan cerca la verdad que no podemos verla. Buscamos a lo lejos algo que nos aporte sentido, pero no hay nada más allá que podamos añadir, para que podamos estar presentes.  

    La falta de tiempo que sufrimos puede ser muy bien una excusa para no estar presentes; sin embargo, no hace falta tiempo, solo abrir los ojos. Ahora es el momento perfecto para estar aquí, no importa lo desordenado que esté el mundo, solo tenemos que pararnos a mirar y a sentir, y dejar de marchar a otro lugar con la mente. Comprender que la magia de la vida va con nosotros en todo momento, porque nosotros mismos somos magia cuando decidimos abrir los ojos a los instantes que la vida nos regala. Cada uno de ellos tan distinto, tan cambiante, unas veces aburridos, otras divertidos y a menudo sorprendentes. 

    A la gente que me encontré hoy tenía ganas de decirles que las cosas están bien como están, que solo amándolas cambiará nuestro mundo, si es que ha de hacerlo. Pero solo me salía callar. Amar las cosas como son es la llave que abre las puertas del presente. 
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 121. Un día otoñal poco romántico 

      

    Amanece otro día frío y apagado. Tener turnos de trabajo de doce horas seguidas en el hospital lo vuelve todo aún más aplomado y tedioso. Salgo del hospital a la hora de la comida para rodearme del murmullo ensordecedor del tráfico. Por el camino piso montañas de hojas secas, unas amarillentas y otras ya totalmente marchitas. Hoy el alma de las cosas duerme perezosa, los olores y los colores están eclipsados por el runrún del tráfico y el ambiente encapotado. Yo misma he perdido el romanticismo y ya no sueño con ese poeta que un día me escribió. No se percibe en el día de hoy la magia de los sueños. En un día tan insustancial recobro el sentido común y dejo atrás los problemas. Mi mente ha salido de la irrealidad del romanticismo y ha entrado en la realidad de las cosas; los sueños del mañana dejan de eclipsar la felicidad del hoy, que se vive en presente continuo. Combato la insipidez de este día al suave calor de un café con leche, en el recogimiento que me permite escribir estas notas. Si lo romántico es un sueño irreal hoy he vuelto a la realidad, no necesito el futuro perfecto para estar hoy aquí. 

      

      

      

   



 122. El pasado viene a visitarme 

      

    Gracias a una red social he vuelto a encontrarme con algunos compañeros de clase del colegio de EGB.  Hacía más de treinta años que no veía a mis compañeros de pupitre: Julia, Loli, Merche, Puri, Juanjo, Eva, Fuensanta, Mercedes… con ellos viví mi infancia en el colegio Ramón Berenguer III de la Trinitat Vella. Ha sido maravilloso recordar momentos, profesores y anécdotas, y sobre todo escuchar cómo a cada uno le ha tratado la vida durante todos estos años.  

    Las féminas coincidíamos en reconocer lo poco que hemos cambiado. Se me asemejaba estar aún en clase con ellas, a excepción de unas pocas arruguitas, la esencia de cada una estaba intacta; me parecía aún verlas correr a la hora del patio jugando a matar con la pelota o a pillar, escondiéndonos detrás de las columnas del patio. Los chicos solían jugar a canicas, a las chapas o a los cromos, que sacaban bien guardaditos en una latita de nívea a la hora del descanso. Nosotras pasábamos el tiempo entre clases saltando a la comba o jugando a las gomas, al pañuelo o la charranca. Ha sido muy grato darnos cuenta de que, por muchos años que pasen, siempre nos quedará el pasado;   mientras lo recordamos sigue ahí y nos mantiene unidos.  

    Juanjo, el único varón de la reunión, parecía, al contrario que las chicas, haber sufrido una gran metamorfosis. Entiendo los motivos de su transformación cuando, entre confidencias, me explica su dolorosa historia. Como contrapartida al hecho de haber bajado a los infiernos, la vida le ha recompensado con una sabiduría llana pero profunda sobre la vida y las personas. Me complací al oír la forma en que había logrado superarse, comprendí entonces que muy a menudo la vida te quita para luego darte en compensación. También ocurre al contrario, siempre que la vida te da de más, por otro lado te da de menos. Pero no es por capricho, son las maneras que tiene la existencia de hacer cumplir su propósito de llevarte a conocerte un poco más a ti mismo. 

      

      

      

   



 123. Luna llena 

      

    El sol se está acabando de poner cuando llegamos a Barcelona para la celebración del cumpleaños de mi sobrina Mara. Mientras aparcamos el vehículo me paro a mirar la luna, que cuelga rebosante e ilumina con su brillo blanco nacarado un cielo dominantemente sonrosado. Señalo a mis padres ese cielo mágico; son solo unos instantes de efímera belleza que se esfumará en pocos minutos sin dejar rastro. 

    Hace unos días que el plenilunio está acentuando mi sensibilidad; siento nudos a la altura del plexo solar que al despertar me provocan un profundo malestar. Ayer por la tarde acudimos al cine con mi amiga Mari, la película escogida, “Madres e hijas” de Rodrigo García (2010), acentúa un poco más nuestra vena nostálgica y acabamos compartiendo pañuelos de papel. A pesar del largo metraje el filme transcurre en un suspiro y ambas coincidimos en que ha sido de nuestro agrado.  

    Nos dirigimos a casa de mi hermano Carlos y mi cuñada Rocío a llevarle el regalo de cumpleaños a Mara, que va vestida con una falda negra de princesa; ver su carita al abrir los regalos no tiene precio. Después del piscolabis decido quedarme a dormir en Barcelona para eludir el madrugón del día siguiente.  

    El frío invernal se ha adelantado esta noche en el calendario. Echo de menos un rincón para meditar en el pisito donde pernocto; se me ocurre traer para la próxima vez unos inciensos y algunas velas además de música para la relajación.  

    En los días en que la luna acentúa mis emociones me gusta especialmente hacerle un sitio dentro de mí, para que pueda contarme su historia; sé que si permanezco en profunda presencia, el sol interior saldrá a su encuentro y poco a poco su ardor irá derritiendo esa luna fría y melancólica. Si consigo que se produzca ese romance con dulce final, entonces, sin duda, me quedaré profundamente dormida. 

      

      

      

   



 124. La conexión con lo divino 

      

    El viento soplaba con bastante fuerza llevándose las nubes y dejando el día tan claro que hacía muy apetecible acercarse al mar. Aprovechando que era domingo y Dennis estaba con su prima Emma jugando a fútbol me dispuse a dar un paseo por la playa con mi amiga Pilar.  

    A pesar de que la intensa luz nos invitaba a acercarnos a la playa, al llegar al paseo nos sorprende un viento gélido muy desagradable, por lo que decidimos continuar la caminata en un lugar más resguardado.  

    Le pregunto a Pilar cómo le había ido el Darshan de Amma al que acudió la semana pasada en la localidad de Granollers. Después de comentarme su experiencia procedí a explicarle lo que yo misma había experimentado el año anterior. -En el abrazo de Amma sentí una liberación de energía semejante a la fuerza de un imán- le dije.  

    Realmente es maravilloso que alguien como Amma se dedique a hacernos partícipes de su conexión con lo divino, y que eso lleve a muchos a su propia conexión interior. En todo el montaje solo hay una cosa que me inquieta, si la gente que va a verla pensase que lo divino solo está en ella estarían atrapados. Ya lo dijo un maestro, si te encuentras a Buda por el camino, córtale la cabeza; matar al buda auténtico para que nuestro buda interior pueda manifestarse.  

    No existe la mínima diferencia entre la conexión con lo divino de Amma y la que pueda tener cada uno de nosotros. La única diferencia es que nosotros andamos aún atrapados por la ignorancia, el odio y la avaricia.  

    Estamos totalmente enchufados a lo divino, pero aún hay trabas en nuestra conciencia que nos impiden percatarnos de esa unión. Todos somos budas iluminados; si eliminamos los obstáculos esto se nos volverá aparente. Ni por un momento hemos de pensar que la divinidad está fuera de nosotros o que alguien tiene que darnos algo para volvernos divinos, en nuestro interior ya se halla el tesoro de plenitud.  

    Salir de nosotros e ir a otros mundos al final nos llevará a ver que lo divino está y siempre estuvo en nosotros. Amma es maravillosa y con su abrazo nos está diciendo que nosotros también lo somos.  

      

      

      

   



 125. Mañana surrealista 

      

    Me levanto y voy directa a la ducha. Un chorro de agua bien caliente me ayudará a poner a tono mi cuerpo, destemplado por el frío de los últimos días. Mientras me complacía al sentir el fluido ardiente cayendo sobre mis hombros, se produce de forma repentina un corte en la corriente; unos segundos más tarde el agua, que me sigue cayendo encima, se torna helada. No sé qué sucede.  

    Aún con el champú esparcido sobre mi cabeza salgo de la ducha, me coloco una toalla a modo de turbante en la cabeza y me visto con un albornoz. Seguidamente desciendo las escaleras en dirección a la cocina para comprobar que está inundada de agua; a simple vista no puedo ver cuál es el origen del escape.  

    Mi amigo Diego, que es lampista, viene en mi auxilio. Gracias a él consigo acabar de ducharme y de secarme el pelo. Hay un reventón importante en alguna tubería y si no se arregla rápido hay riesgo de que alguien pueda electrocutarse, me dice. 

    Llamo al seguro y me dicen que no acudirán a solucionar la avería, porque en la póliza consta un nombre de calle que no es la mía; antes tendré que hacer los trámites de cambio de domicilio. Les digo que así lo haré. Por cierto, el error no es mío sino del banco que me hizo la póliza, pero mientras tanto, que por favor me envíen a alguien pues es un poco urgente- les suplico. La respuesta de la chica que está al otro lado del teléfono es tajante: no vendrá nadie hasta que el nombre de la calle no sea el correcto. Para más inri, mi hermana se ha llevado hoy mi coche porque el suyo se ha averiado, así que para ir al banco donde tengo que arreglar los papeles tengo que pedirle a mi exmarido que me preste el suyo. Después de concluido el trámite burocrático me dicen que ya me avisarán para la reparación, nadie sabe cuándo.  

    Decido ir a tomar un café y un desayuno a ver si las cosas se colocan un poco en su sitio. Me dirijo al piso de arriba de una cafetería; imagino que será más tranquilo que en la parte inferior. Para mi sorpresa al llegar arriba me doy de bruces con unos adolescentes que fuman, hablan a voces y se ríen escandalosamente. Cuando acude la camarera le indico que mi mesa está sucia, me mira ciertamente sin entender lo que le he dicho, pues exclama con una sonrisa – ¡No importa!- Espero a que vuelva para limpiarla, sin embargo, solo acude para colocar el café y el cruasán encima de la mesa pringosa. En medio de mi perplejidad acabo limpiando yo misma la mesa con una servilleta. Esta mañana está resultando de lo más surrealista. Lo que queda del día transcurre igualmente con la energía de un torrente con prisa por alcanzar el mar; a pesar de todo consigo concluir a tiempo las tareas que tenía previstas para hoy.  

    Desde que tenemos luna llena me siento alterada por dentro; curiosamente siempre que eso sucede suelo verlo reflejado en mi propia casa, como si el agua de mis emociones tuviera la fuerza suficiente para atravesar mi ser interior y acabar fluyendo en mi propio hogar.  

    El día termina y nadie del seguro ha venido a arreglarme la avería, porque lo del cambio de calle lleva su tiempo, me dicen. Mientras tanto, cada vez que abro una llave de mano el suelo de mi cocina se inunda de agua. Diego me echa una mano para que al menos pueda tener luz sin peligro de que nadie se haga daño.  

    Mi amigo me dice que siempre hay que mirar el lado positivo de las cosas. En este caso no puedo negar que hoy, a pesar de todo, cuando he necesitado ayuda la he tenido y sólo por eso el día para mí está salvado. 

      

      

      

   



 126. Mi amigo el lampista 

      

    Diego es una persona especial en el sentido que tiene cualidades que no son de este mundo. Sus ojos parecen tener una visión de rayos-x con las personas, puede, con solo una mirada, adivinar tus más ocultas intenciones y sentimientos, no sé cómo lo hace. Puede además contarte cosas muy alucinantes que le pasaron en la vida, algunas incluso relacionadas con seres de otros mundos; para mí sus frases encierran mucha sabiduría. Cuando hablas con él recibe información de no sé qué plano astral, pero te dice cómo las cosas son y serán, incluso sobre personas de las que le hablas que él no ha visto jamás. Lo hace de forma puntual, pero, sea como sea, en el pasado me ayudó mucho a ver cosas de mí misma que me fueron muy útiles para avanzar en mi autoconocimiento. Lo que está claro es que Diego es una persona con una comprensión profunda de las cosas de la vida y al hablar con él, si bien en principio las cosas que me dice pueden desconcertarme, su perspectiva siempre me ayuda a ir más allá. A parte de todo, es una persona siempre dispuesta a echar una mano, y sobre todo unas risas, con sus amigos. 

      

      

      

   



 127. Un baño caliente y la vuelta a mis orígenes 

      

    A media tarde de ayer decidí tomar un baño caliente con esencias para combatir el resfriado, poniendo en práctica una técnica de hidroterapia de nombre baño caliente de temperatura ascendente. Se inicia el baño con agua templada y progresivamente hacemos ascender la temperatura hasta que está bien caliente, de esta forma el cuerpo va absorbiendo el calor de forma gradual. Luego nos secamos, nos envolvemos en una toalla o albornoz y nos tumbamos un rato a descansar. Después de bastantes días de agitación interior y de malestar provocado por el enfriamiento, el baño caliente resulta ser mano de santo.  

    Existen muchas técnicas de hidroterapia sencillas, de las que ya habló el señor Kneipp hace muchos años, que sirven para aliviar infinidad de dolencias, como por ejemplo un enfriamiento, sin tener que abusar de los fármacos. Otra cosa sencilla, por ejemplo, es el baño de pies de temperatura ascendente, muy eficaz si se coge el catarro bien al principio.  

    Como consecuencia de esto hoy me sentía mucho mejor. Esta tarde presento mi libro Conquista tu felicidad y empiezo una serie de talleres en el Centro cívico del barrio de la Trinitat Vella, el barrio que me vio nacer y crecer. Empezar los cursos en mi barrio me ilusiona; podría simbolizar una vuelta a mis orígenes, para empezar un nuevo ciclo de mi vida. Esta tarde me gustaría transmitir la idea de que el tiempo es muy valioso, y que la mente que corre veloz de un lado a otro en busca de efímeras migajas de placer, es una mente que nunca encontrará satisfacción ni podrá atrapar el tiempo que tanto persigue.  

    El verdadero solaz está en saber atravesar el agitado mar de la superficie para bucear en nuestra alma. Me gustaría que mi curso fuese como un curso de buceo hacia lo más profundo de nosotros, para poder encontrar una paz similar a la que sienten los buceadores cuando se encuentran en el silencio del fondo del océano. 
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 128. El cansancio 

      

    Imagino que los buceadores, cuando bajan a las profundidades marinas, deben ir sorteando los remolinos que forma el agua del mar; del mismo modo nosotros hemos de trascender las emociones para hallar la paz duradera.  

    La presentación de ayer fue fantástica, acudió bastante gente, teniendo en cuenta que es un barrio pequeño. El ambiente fue de atención, interés y participación; me siento dichosa al poder comunicar sobre el conocimiento de uno mismo. Al acabar el curso marcho con un amigo, Fran, y con un amigo de éste, Óscar, a comer unos bocatas por el barrio. Compartimos afinidad por el budismo, además Óscar ha montado una editorial de audio libros y hemos quedado en hablar más adelante sobre posibles colaboraciones. 

    Al entrar de vuelta en el piso de la Trinitat siento como si estuviera poniendo los pies literalmente dentro de una nevera, mi cuerpo aún se resiente del catarro y el calefactor no funciona. Al menos encuentro por fin en él, un espacio para meditar. Es hora de dormir y el ambiente gélido me impide conciliar el sueño; sin importar las capas de abrigo que me voy arrojando por encima, no consigo entrar en calor. El frío me desvela y con él regresa la energía del miedo; en ese estado de desazón me he despabilado y he completado la meditación matinal. Tras leer algo en internet sobre el poder milagroso del sol, decido utilizar su luz como fuente de sanación para aliviar el estado de frío y miedo con el que me he despertado.  

    El miedo es un estado de contracción, el calor relaja, distiende y nos devuelve a un estado de confianza. En las pausas del trabajo me dedico a buscar rincones de sol que alivien mi contracción interior, aunque pasar doce horas de trabajo sin haber podido apenas pegar un ojo, no va a resultar tarea sencilla. 

      

      

      

   



 129. Lo necesitas pues lo estás viviendo 

      

    Efectivamente, el día de ayer resultó penoso; algo peor que no dormir es no hacerlo debido al frío. El día se me hizo eterno al no poder concentrarme para juntar letras. Al llegar de vuelta al piso, averigüé que mis padres habían acudido desde Pineda para reparar la calefacción y el apartamento estaba ya agradablemente caldeado; desde luego ellos son el verdadero sol. 

    Ya calentita en el sofá me dispongo a ver la serie Sexo en Nueva York, que ponían por la tele. Mi amiga Marta y yo siempre hemos sido fans de la serie, lo hemos pasado en grande viendo juntas cualquier capítulo. Marta es muy divertida en sus relaciones con los miembros del otro sexo, siempre he pensado que en ese sentido tiene muchas cosas que enseñarme; seguramente en otros aspectos ella aprenderá cosas de mí. La vida no solo nos pone al lado espejos en los que vernos, sino también personas de las cuales tenemos algo que aprender o, simplemente, personas con las cuales disfrutar resulta algo sencillo y agradable. No creo que la vida sea solo un aprendizaje, en todo caso lo que aprendemos finalmente es a saber vivir y disfrutar sin sufrir; a ver que el dolor forma parte de la vida pero que el sufrimiento lo crea la mente y es opcional. 

    De todas formas, la sabiduría de la vida siempre nos provee con lo que necesitamos en cada momento. ¿Cómo sabemos que lo necesitamos? Porque es lo que está ahí. Lo más fácil es escapar de personas y situaciones, pero es mejor hacerlo después de habernos encarado a ellas; de lo contrario nos volveremos a encontrar ante circunstancias y personas similares; todo ello hasta que tengamos la valentía de hacerles frente.  

    No podemos escapar de nuestro karma, dice el Dhammapada, obra de sabiduría budista, nuestros actos nos persiguen igual que nos persigue nuestra sombra. Comprendiendo esto, lo que más nos beneficia es que estos sean actos de luz; son ellos los que desenredan la madeja de sufrimiento mental que una vez tejimos con nuestras más oscuras intenciones. 

      

      

      

   



 130. ¿Hemos perdido algo? 

      

    Son las siete cuarenta y cinco de una gélida y aún oscura mañana de principios de Diciembre. A lo lejos diviso el nuevo hospital de Sant Pau hacia donde me dirijo a trabajar, el cielo empieza a alborear y adorna momentáneamente en tonos encarnados el Pirulí de las Gloríes, edificio emblemático de la ciudad de Barcelona que puede verse desde mi automóvil, que se encuentra ahora mismo en medio del tráfico de la gran ciudad. 

    Cada vez más a menudo cubro el trayecto hacia el trabajo en auto, en un intento de esquivar las tres horas de viaje en transporte público que preciso para ir y regresar a casa. A partir de una cierta hora el tráfico de entrada a Barcelona es agobiante, por lo que no puedo evitar el madrugón, aun así, bajar en coche me resulta más relajado. Conducir me distiende, no lo hago con prisa, veo pasar a mi izquierda vehículos como flechas y pienso con extrañeza a dónde irán con tanta velocidad. - ¿A dónde van tan corriendo?- Si todos, consciente o inconscientemente, queremos ser felices, con la actitud de la prisa no solo resulta difícil, sino que además es imposible tener una mínima calidad de vida.  

    Pero no solo conduciendo es nuestro ritmo trepidante; se diría que hemos perdido algo y no acabamos de encontrarlo. Pienso que hemos perdido nuestro centro y sin él perdemos la sensación de contento interior. Y seguimos en marcha preguntándonos como conseguir paz interior para gente estresada, como rezaba el título de un libro que ojeé alguna vez. En realidad la paz interior no es posible para la gente estresada. La vida es un arte, se puede ser interiormente calmado y exteriormente ser activo y eficaz. Lo contrario, sin embargo, es más común: ser exteriormente nervioso o inquieto pero poco eficaz debido a nuestra gran agitación interior.  

    El arte de vivir consiste en no dejarnos arrastrar por emociones como el enfado, la agitación o la codicia. Perder la calma nos lleva paradójicamente a buscarla en las cosas que en realidad son las que nos la quitan. Es un círculo vicioso que nos convierte en buscadores de algo que no parecemos hallar nunca.  

    Todas las cosas de la vida pueden ser una trampa o un refugio, depende de la forma en que las encaremos; ahí está el arte de vivir. Una ola puede ahogarnos o ser motivo de gozo si aprendemos a surfearla, el fuego puede darnos calor o quemarnos, el viento puede destruir nuestro hogar o hacer volar nuestra cometa.  

    Podemos tener una visión correcta de las cosas al detener esa frenética carrera hacia ninguna parte. Cada cosa cotidiana puede ser un punto de apoyo a nuestra paz, pero sin la visión correcta cada objeto de los sentidos puede llevarnos a perder el equilibrio. 

    Una vez leí en un libro que unos aborígenes, cuando conocieron al hombre blanco, se quedaron alucinados; para ellos era un bicho raro. - Va todo el día enojado corriendo de un lado a otro, como si hubiera perdido algo y no pudiera parar de buscarlo- pensaban. Esa imagen se parece mucho a nosotros, todo el día corriendo con el ceño fruncido sin darnos cuenta de que lo único que nos espera es la muerte y que lo que hay aquí cuando nos detenemos es justamente lo que perdemos por el camino: la vida. 

      

      

      

   



 131. La justa medida de las cosas 

      

    Observo que a la gente en general suele faltarle la capacidad de comprometerse; en relaciones o proyectos creen perder algo de sí mismos si se abren y se dan a los demás; prefieren focalizarse en lo que podrían recibir de la otra persona; eso dice bien poco de la auténtica generosidad.  

    Si realmente damos de corazón ¿Qué más podemos pedir? La persona que al dar recela y teme que se aprovechen de él, no está dando desde el corazón.  

    La fobia a comprometerse por temor a perder la libertad solo ocurre en las personas que interiormente no son libres. De la misma forma, el que busca comprometerse a ciegas para calmar el miedo a la soledad o al qué dirán tampoco goza de libertad interior.  

    Somos libres cuando sabemos dar sin apegos ni expectativas; cuando dejamos de agarrarnos a clavos ardientes para calmar nuestra ansiedad. Cualquier instante de la vida puede ser un instante de liberación si sabemos dar y soltar, o por el contrario, ese mismo instante puede encadenarnos si damos desde nuestros vacíos, esperando recibir a cambio algún tipo de contrapartida económica o emocional. 

    Nos conectamos con la plenitud a través del sentido del gusto cuando comemos un pastel de chocolate, pero si no sabemos comerlo en su justa medida el dulce puede esclavizarnos. Un vaso de vino es un arte para el degustador pero una perdición para el alcohólico. Cualquier cosa a la que nos aferramos nos priva de nuestra libertad. Si no somos interiormente libres pensaremos que algo o alguien nos amarran. Pero ¿Quién nos ata en realidad? Solo nosotros mismos, al no conocer la justa medida de las cosas. 

    Cualquier experiencia de la vida puede ser una liberación o una vuelta más de una cuerda que nos ensoga y nos impide ser nosotros mismos. El antídoto a nuestra falta de libertad es la atención. Con la atención damos pasos dentro de la libertad. La ofuscación, el miedo y la obsesión son en primer lugar una falta de atención. Con la plena atención podemos soltar de inmediato aquello que nos está esclavizando. 

    Poner atención es el milagro que nos libera de nuestros apegos y convierte nuestra vida en un verdadero jardín del edén. 

      

      

      

   



 132. El río de la realidad que nos lleva 

      

    Hay días en los que el río de la realidad nos arrastra sin remedio.  Últimamente  apenas he podido dormir las horas necesarias para encontrarme bien y siento como si nadara dentro de un río cuyo caudal ha aumentado repentinamente; no puedo hacer nada por no ser empujada corriente abajo.  

    Tanto a nivel personal como mundial estamos nadando en un rio de aguas desbordadas; hemos caído presas de nuestra propia avaricia. Hemos perdido el control, la tierra se queja y no la escuchamos. Nuestros doloridos cuerpos intentan despertar a nuestra conciencia, dormida en la comodidad. Un confort que pagamos con nuestra falta de tiempo y de paz mental; un precio realmente muy elevado que no parece importarnos pagar.  

    En la vida de antes disfrutábamos de menos comodidades pero disponíamos de más abundancia de tiempo. Ahora su falta nos ahoga, las horas de trabajo se prolongan persiguiendo la quimera de llegar a un fin de mes que solo alcanzamos viviendo a crédito. Las deudas nos agobian y al fin y al cabo ¿Qué hemos ganado? Si somos honestos con nosotros mismos, reconoceremos que quizás algo de comodidad y muchas cosas materiales, probablemente la mayoría de ellas innecesarias. 

    Es difícil no ser succionado por el sistema consumista,  en cierta manera somos un todo y funcionamos al unísono como sociedad.  

    El fondo de la cuestión es nuestra mente insatisfecha y la solución pasa por plantar semillas en nuestra mente que nos lleven a experimentar otro tipo de realidad más tranquila y dichosa. Las simientes en nuestra mente germinarán más tarde y nuestra realidad tomará después uno u otro cariz. Si el río de la realidad nos arrastra, necesitamos visualizar el árbol de la atención plena, esto nos ayudará a frenarnos y nos dará apoyo para poder salir de las aguas embravecidas.  

    Después tenemos que seguir atentos, pues la mente insatisfecha es una mente incontrolada. No todo está perdido, es preciso pensar que las tormentas vienen y después se van. El día de hoy se irá con su energía desbordada y el de mañana vendrá como un día nuevo, diferente a los demás, en el que siempre podemos volver a empezar. De hecho, cada instante nacemos de nuevo, el futuro nace ahora con la decisión de caminar a un ritmo más pausado, de respirar más profundamente, de pararnos a sentir el suelo bajo nuestros pies y de observar con detenimiento los paisajes que ven nuestros ojos. La belleza es una cualidad que solo pueden apreciar las almas que se paran a hacer un alto en el camino. 

      

      

      

   



 133. Esto es todo lo que hay 

      

    ¿Por qué nos empeñamos en que la vida sea mañana? ¿Qué le sucede al día de hoy? Lo cierto es que si no sabemos estar hoy aquí disfrutando de lo que tenemos, probablemente mañana tampoco será un buen día. La vida empieza en el momento en que nos damos cuenta de que esto es todo lo que hay; y ese momento puede llegar de repente, tras una muerte inesperada y repentina.  

    Hoy han llegado a mis oídos dos noticias impactantes y por otra parte normales en un hospital. La muerte de un chico de apenas treinta años por una leucemia fulminante y la de un niño de tres años que ha sido diagnosticado de la misma enfermedad y que ha tenido que ser ingresado en la unidad de cuidados intensivos. Para estas familias se ha hecho clara en un instante la realidad de las cosas. Presenciar durante las horas de trabajo estos hechos de la vida, me reafirma en la importancia de decidirse a vivir el presente con todas sus aparentes imperfecciones y dejar de esperar un futuro perfecto. 

    Tendemos a pensar que las cosas terribles les ocurren a los demás y en verdad vivimos sin querer creernos que la muerte camina a nuestro lado y que el día en que seremos escogidos puede ser cualquiera. Posponemos la vida porque no queremos ver la realidad tal y como es, pero llegará el día en que veremos claramente que esto es todo lo que hay y entonces querremos bebernos la vida.  

      

      

      

   



 134. La llamada del alma 

      

    El verdadero anhelo del alma es solo uno, encontrarse consigo misma. No importa que toda la vida hayamos ido moviéndonos como piedras rodantes. En ese laberinto sin salida aparente, por alguna rendija se colará un día la luz y ya no podremos sustraernos a su encanto. Cual canto de sirenas, el alma nos irá susurrando al oído en forma de una claridad especial al alba, de una paz repentina en un instante cualquiera, o de una suave brisa que nos acaricia el rostro.  

    Antes de ayer por la tarde volví a reencontrarme con mi amigo de la infancia que me contó su experiencia de vida. Nos gustaría, en un proyecto común, dar juntos un mensaje de esperanza a los que viven en la profunda oscuridad de las adicciones.  

    El amigo reencontrado tiene hoy luz en su mirada y sabiduría en sus palabras, después de pasar muchos años hundido en el profundo abismo de las drogas duras. Cada persona tiene un destino en esta tierra y a la vez va formando a cada paso nuevos destinos, pero su sino final es saber quién es, pues solo eso le devolverá la paz que busca.  

    Nuestra alma nos llamará entonces en el despunte rosado de la aurora o en un rojo atardecer de verano; sentiremos una conexión que nos llenará de alegría y nos dará la certeza de que estamos en el sitio correcto y que todo encaja. Entonces no querremos volver a sentirnos diferentes; mientras tanto seguiremos anhelando muchas otras cosas sin saber que quien nos está llamando es nuestra propia alma. 

      

      

      

   



 135. Amigas 

      

    A veces perdemos el contacto con amigos o amigas que por alguna razón nos irritan, aunque finalmente solo están tratando de mostrarnos aquello que necesitamos sanar; sin pasar por alto que cada uno de ellos nos ofrece también un regalo. 

    Ángela, una de mis amigas, es dura e implacable, digna representante de su horóscopo saturniano. Con ella me enojé en varias ocasiones; pasaron meses sin vernos ni hablarnos. Ella me ha mostrado que debía ser fuerte y disciplinada y, aunque tuviese la cabeza en las nubes, debía tener siempre los pies bien en el suelo. Nuestra amistad no ha sido fácil pero hemos aprendido mucho juntas. Mª Jesús puso a prueba mi paciencia con su dispersión mental y me obligó a ver y sanar eso en mí; M. José, escurridiza como un pez, como buena piscis, me obliga a mirar la parte de mi menos consecuente, constante y disciplinada y a la vez me ofrece una paciencia y apoyo puntuales que sobrepasan a los de cualquiera de ellas. Podría seguir así, nombrándolas a todas. Marta, tan igual a mí en algunos aspectos, viva, mental y muy divertida me obliga a sanar la parte de mí que no puede dejar de analizarlo todo; por otra parte, me ha ofrecido amor, soporte y su increíble sarcasmo y simpatía. Mari, a veces demasiado pasiva me ha obligado a sanar la parte de mi incapaz de reconocer su valor y que se niega a mirar su luz. A la vez me ha regalado su escucha y amor incondicionales; incluso en los peores momentos hemos sido capaces de reír juntas y de sentir un cariño mutuo que nos conecta a las emociones de la otra. Pilar es la cabeza en el aire, la espiritualidad, el hippismo, el presente en estado puro, me ofrece su mensaje del espíritu, su saber que cada día vale la pena si ves el sol, hueles el aire o miras el cielo. En ella veo que no solo es importante estar conectado con el espíritu sino también con la vida más profana, pagar las deudas y ser responsables porque no podemos olvidar que es aquí donde vivimos. En definitiva, no debemos subir tanto con la cabeza que quitemos los pies del suelo. Nuria es una amistad más reciente, con ella puedo ser quien soy y  compartirlo todo sin tener que ocultar ninguna parte de mí; en poco tiempo me ha ofrecido un sólido apoyo y cariño incondicionales, y me ha hecho ver que puedes dar tu amor a todo el mundo y ser igual de feliz que si lo concentras en una sola persona.  

    Cada una de ellas, así como todos los que me rodean, me ayudan a recordar quién soy y a liberarme, como decían en el último capítulo de la serie Perdidos. Yo les reflejo y les ayudo a ellas a sanar y a recordar, a la vez que ellas hacen lo propio conmigo.  De igual forma ocurre con mi familia, mis libros, mi música… Todo el mundo que he creado alrededor ha sido especialmente diseñado para hacerme recordar lo que soy. A todos ellos y ellas, a los que he nombrado aquí y a los que no, a todo mi mundo lo amo profundamente porque es de esta forma en la que estoy aprendiendo a amarme a mí misma. 

      

      

      

   



 136. La desintoxicación emocional 

      

    Desde el último día de luna llena he estado en proceso de limpieza emocional, una tarea que no parece tener nunca fin. Es fastidioso sentir el malestar, pues mientras estás limpiando la desazón y el desasosiego lo dominan todo, y la vida real pasa a un segundo plano. Fijar la atención en lo más inmediato me resulta difícil pues la inquietud es demasiado intensa. 

    A pesar de encontrarme aún dentro de la resaca del mal sueño, siento como el barro que enturbiaba mis emociones se vuelve a posar poco a poco en el fondo y con ello vuelve la claridad. En estos trances me ayuda pensar que lo que se manifiesta es pasajero y que si no me identifico, de alguna manera lo estoy dejando ir. También me ayuda tener muy claro que no importa la naturaleza de las emociones poderosas que se presentan, no necesito buscar nada fuera de mí, quedarme en silencio es suficiente para encontrar lo que busco. Salir a buscar algo de lo que creo carecer solo alarga de forma innecesaria un proceso natural de desintoxicación emocional. “Nuestro cuerpo y nuestra mente tienen la capacidad de curarse, decía el maestro Linji, debes regresar a ti mismo y refugiarte en estos elementos para que puedan manifestarse y realizar su trabajo”. Siempre confío en aquellos que han recorrido el camino antes que yo y doy las gracias cada día por sus sabias palabras. 

    Un día la búsqueda ha de detenerse y hemos de regresar a nosotros mismos, a nuestra vida, para vivirla plenamente. 

      

      

      

   



 137. Excusas para no ser feliz 

      

    Poco se le puede decir a quien afirma no tener tiempo.  A menudo soy yo misma quien entona el mismo pretexto para no pararse a gozar de las cosas, por esta razón me he propuesto que cada cosa que vivo sea una excusa para ser feliz y no la causa de mí estrés o desdicha.  

    No necesitamos el tiempo para ser felices, más bien necesitamos salir de él para poder serlo. Hace un par de días en medio de una jornada de estrés me propuse detener el tiempo. Me dirigía a buscar mi automóvil, que se encontraba aparcado en un parking que da a la playa, en mitad de la locura de la prisa decidí tomarme diez minutos de mi “escaso tiempo” para sentarme en calma en un banco frente al mar. Alcancé un libro de poesía de Neruda que llevaba en el bolso y me dispuse a saborearla despacito mientras observaba como una bandada de gaviotas volaban en círculo sobre el mar para luego zambullirse en el agua. El grupo se hallaba junto a la orilla formando una circunferencia de la cual, mientras unas salían otras entraban haciendo turnos para remojarse en el mar. No fueron más de diez minutos los que pasé así, pero marcaron la diferencia para todo el día. 

    Más tarde, aún arrastrada por la vorágine, intentaba finalizar mi lista de tareas pendientes cuando mi hijo me reclamó para ir al parque a jugar a futbol. En lugar de hacerlo contrariada porque aún debía preparar la cena y concluir varias tareas, cedí y nos dirigimos al parque a darle a la pelota; en ese momento fui consciente de que el tiempo más importante es el que le doy a él. Estuvimos jugando a chutar a portería unos veinte minutos en los cuales me empapé del olor a tierra que desprendía el césped del campo, del silencio que reinaba en el ambiente, pues la tarde estaba avanzada y el parque se había quedado sin niños, y de disfrutar de pasar ese ratito con él. Durante ese lapso de tiempo quité la prisa de mi mente y no pensé en nada más. 

    No tener tiempo para ser feliz es una excusa fácil del ego para distraernos de lo verdaderamente importante. No hace falta tiempo, sino una cierta actitud e intención, y sobre todo dejar de buscar excusas para no estar satisfechos con nuestra vida. 

      

      

      

   



 138. Demasiado corazón 

      

    En una conversación con mi amigo Jose Ramón este se jactaba de ver, con ciertas técnicas que había aprendido, las manipulaciones que hacía mi mente mientras yo le hablaba. No dudo de su capacidad de hacer esto, pero ¿Por qué quedarse en el nivel superficial? Es mejor mirar a las personas de corazón a corazón, eso sí, teniendo en cuenta que demasiado corazón puede matarnos; como decía Freddy Mercury en su canción “Too much love will kill you “(demasiado amor puede matarte). Por otra parte, demasiado poco nos lleva a estancarnos en el camino hacia el despertar. Si no conocemos bien las fronteras, dónde acaba el amor por nosotros y dónde empieza el amor por el otro podemos caer en dependencias. 

    Analizar el ego, la mente y sus manipulaciones no es necesariamente un camino que nos lleva a comprender la verdad, que solo puede ser comprendida en el silencio de la mente. Lo que verdaderamente nos abre la llave de la liberación es la compasión, ninguna otra cosa puede descubrirnos lo que hay más allá de la cárcel del ego.  

    La felicidad es una experiencia del corazón que se abre y siente con los demás. Podemos comprender cómo actúa nuestra mente y por qué, pero mirar desde un corazón compasivo es apartarnos de una mirada controladora o manipuladora. Amar hasta que te duela el dolor del otro, comprender sus razones.  

    La compasión, eso sí, necesita el justo medio, si no respetamos estrictamente esa distancia caemos en el miedo a la pérdida, el apego, y acabamos perdiéndonos a nosotros mismos, entonces no hay despertar sino muerte.  

    La iluminación se consigue con el equilibrio perfecto de la balanza, aprender a vivir es aprender a encontrarle a cada momento el punto de perfecta armonía. 
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 139. Servir a los demás 

      

    Al hilo de lo que comentaba ayer, reflexiono sobre nuestra necesaria implicación en el mundo. Mi amigo considera que hay que dejar a cada persona con su experiencia y no inmiscuirse, pues cada alma ha elegido lo que ha venido a vivir. Sin quitarle su parte de razón, pienso que estamos en este mundo para actuar desde el amor, para mezclarnos y ayudar, para compartir y marcar una diferencia en la vida de los demás, por supuesto dejando que las cosas fluyan y sin forzar las situaciones. Pero sin compasión nuestro mundo está muerto, somos un punto aislado en el universo: no podemos salvarnos sin los demás, es imposible.  

    El ermitaño, por ejemplo, puede parecer aislado en su retiro voluntario, pero si reza y ora por el bien del mundo no está solo.  El verdadero aislamiento lo encuentra el que, aun estando mezclado entre la multitud, solo busca su propio beneficio. Si no nos importa el dolor del otro aún no hemos comprendido que es nuestro propio dolor el que está ahí expuesto; en el auxilio al otro es donde encontramos nuestra propia salvación.   

      

      

      

      

   



 140. Empieza el invierno 

      

    Hoy es el solsticio de invierno, el año nuevo solar, un portal de cambio que antes se aprovechaba para conectarse con el cosmos y que hoy no tenemos tan presente porque hemos dejado de ser conscientes de los ciclos vitales naturales.  Es el año nuevo de la naturaleza, un comienzo de renovación energética.  

    El día se levanta pluvioso, la lluvia cae fina y constante y del cielo cuelga un gran nimbo gris que lo invade todo. Hoy tengo el día libre y aprovecho para hacer las primeras compras de Navidad.  

    De forma casual me vuelvo a encontrar con Blanca en una entidad bancaria, la última vez que la vi huía de su joven amor, se sentía acosada por él y defraudada. Sin embargo, hoy la he visto de nuevo sorprendentemente feliz. Me explica que ha encontrado trabajo y además se encuentra al cargo de su bebé de pocos meses y de los niños de su pareja; a pesar de tanta actividad la veo sonriente; parece relajada y contenta.  

    Los cambios en la vida de las personas son asombrosos y a menudo me reafirman en la creencia de que todo es ilusorio. Un gran sueño que inventamos cada día al recoger la siembra de nuestros pensamientos e intenciones. 

    Al ver a Blanca tuve la impresión de que sembramos todo el tiempo, sin percatarnos de ello, como el jarro de agua que agujereado en su base va dejando un rastro de flores por el camino. Aunque este mundo sea un sueño, podemos trabajar en la siembra consciente de sueños felices, estando alertas y escogiendo en cada momento acciones y pensamientos amorosos. 

      

      

      

   



 141. El tesoro interior 

      

    El último día del año es ideal para reflexionar sobre los cambios que necesita nuestra vida. ¿Estamos aprovechando la travesía de nuestra vida? ¿Vamos en busca del tesoro o ya lo hemos encontrado? Fluir, vivir, sentir las diferentes texturas, captar los aromas, sentir que la gratitud brota de nuestro corazón es haber encontrado.  

    Pero la vida es una evolución en espiral llena de nuevos comienzos y nuevas travesías. Adquirimos conocimientos que vamos integrando, emprendemos nuevos caminos con un nivel más elevado de conciencia, habiendo hecho nuevos descubrimientos sobre nosotros mismos. Todos tenemos algo que darle al mundo, algo que encontramos al excavar en nuestro interior: nuestro tesoro escondido.  

    Mi vida ha sido hasta ahora una travesía en busca de ese tesoro, aunque cuando emprendes el camino del buscador aún no tienes conciencia de serlo, solamente te mueves impulsado por un sentimiento profundo de insatisfacción. A medida que avanzamos, tras alcanzar una cumbre, otras tantas se alzan a lo lejos.  

    Estos años de superar retos me han llevado a un conocimiento de mi misma impagable, creo que siempre merece la pena convertirse en guerrero porque este sabe que al final del camino se halla la luz que contiene la vibración armoniosa del amor. 

      

      

      

   



 142. Entra un nuevo año 

      

    Cae la última hoja del calendario una vez más. Para la mayoría, el nuevo año se acerca cargado de buenos propósitos, sueños y esperanzas. Otros tantos se rendirán a la inercia de ver pasar la vida con indiferencia.  Espero no dejar nunca de soñar, porque son los sueños los que tienen la capacidad de transformar nuestra vida. Pero aún espero mucho más, no dejar nunca de abrirme con interés, presencia y alegría a cada pequeño instante de mi vida.  

    Recientemente leía el libro de Jack Kornfield “Después del éxtasis, la colada”, una buenísima reflexión sobre lo que hay más allá de los estados de éxtasis, con casos reales de personas que han meditado durante muchos años. Tras los estados elevados de la mente nos encontramos de nuevo lo humano, y muchos de esos meditadores al volver a la vida, a las relaciones, no supieron adaptarse a vivir su propia vida. La meditación nos ha de llevar en última instancia a abrirnos completamente a nuestra vida humana, sabiendo apreciar el hecho de estar aquí y ser lo que somos. No podemos quedarnos en el éxtasis porque la vida nos reclama a cada instante.  

    Tenemos que poder responder con corazón al mundo que nos rodea.  

    En el año que comienza espero que mis ojos estén bien despiertos a los detalles más sutiles de las cosas simples, sé que es en cada instante de atención donde encontraré la certeza de los sueños cumplidos. 

      

      

      

   



 143. El equilibrio perfecto 

      

    Esta tarde bajo al Centre Civic de Trinitat Vella en Barcelona a impartir el curso de meditación sobre el tema de conectarse a al presente a través de los cinco sentidos. Si nos centramos en percibir sensaciones a través de los cinco sentidos, dejando de lado los pensamientos, a través de ellos podemos tener un conocimiento directo de la realidad. 

    La vida nos lleva de diversas maneras al conocimiento de nuestra última realidad: podemos despertar a ella a través de un buen libro, tomando el papel de observador desapegado de la realidad o tocando la vida de forma directa a través de los sentidos. Mientras saboreamos la vida sin identificaciones, reacciones ni juicios, nada  distorsiona la realidad; entonces tenemos una relación directa con las cosas. Convertirnos en puesta de sol o en canción, ser, mientras nos habla, la persona que tenemos delante, sentir lo que ella siente, todo eso son formas de conocer, de volvernos más conscientes. 

    Sin embargo, hay que ser lo suficientemente sensible para sentirlo todo y lo suficientemente desapegado para no perderse en esas mismas cosas.  

    Tenemos que encontrarnos a nosotros mismos en las cosas y en las personas, en lugar de perdernos en ellas, que es lo que sucede cuando caemos en la dependencia emocional. Mientras amamos, ya sea al viento, al sol o al ser amado, nosotros dejamos de estar ahí. Sin embargo, la mente acaba perdiéndose en los objetos externos cuando cree que los necesita. La mente que ama es totalmente libre. Me he sentido en ambos lados de esta ecuación, quizás por ello pueda ahora describirlo.  

    Para estar en armonía, nada externo ha de ser más importante que nuestra paz interior. Podemos utilizar lo externo para entrar en una profunda meditación con la vida; todo puede valernos: una flor, un abrazo, una mirada, el sabor del chocolate o la profundidad del silencio. 

    Conseguir el equilibrio perfecto puede costar toda una vida, pero merece la pena perderlo todo a cada instante para ganarlo todo al siguiente, en definitiva, serlo todo en cada momento de perfecta atención. 

      

      

      

   



 144. Día nublado 

      

    Hace días que el cielo está lleno de brumas. La niebla le da a toda mi realidad un tono opresivo, gris y desabrido. Hay días que no parecen aptos para ser disfrutados, sin embargo, no es el día en sí mismo, sino lo que miramos lo que se contagia de la insulsez que está pegada a nuestra propia alma.  

    Me apena cuando veo a la gente contar las horas para que acabe el día porque les disgusta su trabajo o cuando les veo contar los años que les quedan para jubilarse. El despertar del que nos hablan los sabios debe también encontrarse en medio de esos días nublados en medio del cansancio, la desgana, el disgusto o el desconsuelo. La gracia se halla cuando dejamos de escapar de estas emociones y las vivimos de forma atenta, sin apegos ni rechazos.  

    Sé que esto es así porque algunos días he sentido alegría en medio del gris de un día cualquiera y en otras ocasiones la nostalgia vino a acomodarse a mi lado sin que tampoco hubiera suficientes motivos para ello.  

    Hay que asentarse dentro de las brumas pues lo que buscamos fuera de ellas también está dentro. Por ello hoy, en los días inquietos me busco en la inquietud y en los días tristes dentro de la tristeza. Cuando me encuentro a mí misma en medio de enmarañadas emociones hallo un cierto amparo y sostén. La alegría no se siente en exclusividad con el sol radiante, aunque este nos recuerda al instante quiénes somos con su luz y calor.  

    En definitiva, para despertar a nuestra naturaleza la atención es más efectiva que la huida. Dejar escapar las horas y los días buscando el tiempo en el que seremos al fin dichosos es un triunfo de la mente engañosa.  

    La jubilación no nos encontrará deprimidos ni el fin de semana nos parecerá agobiante si en ese mientrastanto encontramos también la plenitud. 
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 145. Empatía 

      

    Una compañera de trabajo me comenta pesarosa la forma en que unos médicos le han comunicado la noticia de la grave enfermedad de su padre. Entre algunos facultativos parece estar de moda soltar fríamente un terrible diagnóstico al paciente en pos de una necesidad de que sepa la verdad. ¿Qué verdad?- Me pregunto- Cada persona es un mundo, un paciente no es una mera estadística y de hecho muchas personas escapan de las frías cifras. Tratar a un paciente como un mero cómputo es una falta de empatía imperdonable, sin contar con el daño que le puede hacer a una persona perder la esperanza en su posible curación.  

    Es necesario hablar a las personas como si el que estuviese al otro lado fuésemos nosotros mismos, nuestro padre, madre, hermano, hijo… Hablar desde el cariño y no desde la frialdad de unas cifras. Me consta que la mayoría de los médicos hacen su trabajo de forma impecable y muy humana, lo veo a diario con mis propios ojos, pero habrá a quien le cuesta más empatizar con los demás. 

    El mundo visto desde lo más profundo es perfecto, pero en la superficie lleva siempre puesta la máscara de la imperfección; somos humanos después de todo.  

      

      

   



 146. Sinfonía de Barber en B Menor 

      

    El tiempo de la jubilación le ha llegado hoy a Marigel, una compañera del hospital que hoy celebraba su último día trabajo; pero en el momento de decirle adiós me embargó la emoción y no conseguí articular palabra. Hemos trabajado poco tiempo juntas; pero el suficiente para haber podido disfrutar de su calidad humana, la cualidad que más aprecio en la gente.  

    Más tarde, al marchar a casa por la noche me puse la Sinfonía de Barber: Cuarteto de cuerda en B Menor en el dispositivo de música y pude por fin dar rienda suelta a mis lágrimas. Escuchando esta melodía comprendo muchas cosas y no puedo frenar la catarata de mis ojos. Cosas como que lo que damos se queda en el corazón de los demás y enriquece el nuestro, y que lo que no supimos dar nos empobreció.  

    Mi llanto es hoy un lamento por no haber sabido dar más, por las veces que no he sabido abrir mi corazón, que no he sabido estar ahí al lado de quien lo necesitaba; por los abrazos y besos que no di y por las palabras necesarias que no pronuncié. Hoy siento que al final solo lamentamos lo que no supimos dar.  

    La paz acompaña al que lo dio todo, lo hizo todo, lo dijo todo. Pero a la vez me perdono porque sé que hasta hoy lo hice lo mejor que pude. Me gustaría no haber interpretado nada como una ofensa o un desprecio, pero desde luego vine aquí porque tenía algo importante que aprender: a perdonar al mundo y a mí misma porque desde la sabiduría de nuestro corazón no hay nada que perdonar. 
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 Epílogo 

    Geno tomó firmemente la mano de mi amiga Silvia, después acercó su lívido rostro al de ella para mirarla fijamente, sus ojos expresaban una infinita tristeza. 

    -         Silvia, tú que aún puedes, vive la vida. Vívela. Siento que a pesar de mi lucha por retenerla se me va, pero tú aún estás a tiempo de vivirla.- 

    Sus delgadísimas manos, que no habían hecho más que menguar a causa de su cruel enfermedad, sujetaban fuertemente las manos de Silvia, que había acudido a visitar a su vieja amiga. Geno no deseaba tener más visitas, se encontraba ya demasiado débil, sin embargo, había accedido a verla a ella; era lo menos que podía hacer por una de sus mejores amigas. 

    Se conocieron allá por los años ochenta en que empezaron a ir al instituto. Fue el tiempo de sus primeras aventuras y salidas en las que ambas conocieron a sus respectivas parejas, y con las cuales más tarde contraerían respectivamente matrimonio. Después de todos estos años Geno continuaba felizmente casada con Miguel, su amor de juventud, con él habían tenido a su única hija, Claudia.  

    Silvia me explica, con los ojos rebosantes de lágrimas, que no encuentra palabras para expresar la energía que Geno le había transmitido en ese instante, el cual ella había intuido certeramente, que sería el último de su vida. 

    -         Nunca lo olvidaré- me confiesa Silvia absolutamente convencida y emocionada- y le voy a hacer caso ¿sabes? Tenemos que vivir con alegría mientras estemos aquí-  

    Su gran amiga de andanzas y confidencias le había transmitido algo sagrado que ella ahora no acertaba a explicarme bien con palabras. La vida se le iba justo pasada la cuarentena, dejando a un marido que la adoraba, el cual había sido su primer amor, y a una hija en plena adolescencia, que la amaba con locura y la cual la necesitaba enormemente.  

    En aquellos instantes en que su existencia se le escurría entre las manos como agua derramada, Geno comprendía que la vida es lo que discurre en medio de los velos del pasado y del futuro; entre cuyos pliegues perdemos el tiempo, sin acertar a discernir lo que ella ahora veía tan claramente.  

    Irónicamente, aquel vislumbre sucedía justo en el momento de su partida: era ahora cuando podía captar la viveza y la grandeza de cada instante de vida que tenemos. Geno pudo ver nítidamente en aquel postrero instante, que los vientos soplan y mueven los velos del tiempo cegando nuestros ojos a la auténtica verdad. 
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 Unas palabras para acabar 

      

    La narración de estos instantes es una pequeña muestra de un viaje a través de mis emociones que sucedió a lo largo de casi un año de mi vida, en el cual estaba haciendo el duelo de mi separación y de la ruptura de un negocio que me dejó en la bancarrota. Esto sucedió hace ya más de diez años, durante los cuales esta Cazadora de Instantes ha querido dormir en un cajón de mi casa. 

    El sufrimiento del que hablo lo causó mi mente y fue la conciencia del propio malestar lo que me permitió ir liberándolo. El dolor nos puede ayudar a despertar del sueño de las emociones, las cuales nos impiden vivir las cosas tal y como son. La clave es vivirlo con conciencia. 

    Cuando la conciencia se queda quieta observando la impaciencia, la inquietud, la ira, el desengaño, el abandono, la vergüenza o el dolor, o cuando cualquier emoción que surge se abraza con el cariño con el que abrazaríamos a un bebé que llora, la sanación es posible. 

    Aunque nuestra primera reacción al sentirnos mal sea huir o escondernos, distraernos o auto-engañarnos, resistir la tentación de irnos con la mente a otro lugar nos lleva a descubrir que las cosas nunca son lo que pensábamos; la tristeza y la alegría se suceden, lo malo suele ser semilla de lo bueno, y lo bueno puede volverse eventualmente malo. 

    He podido comprobar por mí misma que para sentir una gran alegría primero hemos de pasar por un proceso de liberación del dolor, que podemos superar si nos dejamos caer en el mismo sin intentar buscar un lugar donde asirnos, como nos enseña la sabiduría de Pema Chodrön.  

    En general, nos comportamos como el niño pequeño que tiene miedo a lazarse tobogán abajo y llora aferrándose fuertemente a ambos lados del mismo. Aunque puede no parecerlo, la salida más fácil al sufrimiento es descender por el tobogán del dolor; si nos quedamos arriba llorando seguiremos sufriendo. Al dejarnos caer, le damos a nuestro corazón la oportunidad de despertar a la alegría, que se siente al entregarse a la vida con entera confianza de que esta nos acoge.  

    Como sociedad estamos en un momento de caída libre buscando mitigar el pánico, agarrándonos a un mundo cada vez más hecho de cosas de las que extraemos una identidad falsa, pero que nunca podrán llenar de gozo nuestro corazón. Por eso seguimos buscando más y más objetos ahí fuera, porque la sensación de caer al vacío nos parece espantosa.  

    Pero mientras estamos en el dolor o en la decepción hemos de saber que los hechos de la vida cobrarán más rápida o más lentamente una apariencia distinta. Los sucesos de nuestro día a día forman tramas que se deshacen con la misma facilidad con que el humo o el vapor de nubes juegan caprichosamente a hacer formas.  

    En un mundo tan inasible es mejor no dar nada por hecho, y saber que a medida que vayamos estabilizando nuestra mente encontraremos también más momentos de paz y alegría.  

    Somos expertos en hacernos daño a nosotros mismos resistiéndonos a la vida, como el niño que se aferra fuertemente al tobogán. Es hora de soltarse y decir yuhuuuu al llegar abajo. Mientras no dañemos a otros ¿A quién le importa lo que hagamos? Disfrutemos del viaje mientras estemos aquí, empezando por abandonarnos a lo que hay, sabiendo que más allá del dolor y del placer se halla el verdadero sentimiento de júbilo.  
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las nubes oscuras

que hay en la mente.”
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“Despuiés-deattavesar:
los bosques de 1a 'soledad’y+a tristeza
S0mos otra-persona;
siempre quedaran otros bosques; olros retos,
pero la persona que sale de ellos
nunca es la que entro.“
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“Es un gran alivio

en momentos de trastorno

saber que siempre

nos tenemos a nosotros mismos,
que !z:) luz que nos alumbra

- iz desde dentro

buede darnos abrigo
en los frios inviernos del alma.”
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“Los vientos soplan

Yy mueven los velos del tiemipo,
que ciegan nuestros 0jos

a la auténtica verdad.”
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“Esta mafiana
el cielo me ha regalado

un amanecer magico;

el sol luchaba por salir

tras las oscuras nubes,

que se disfrazaban

v\r ’gg cordillera montafiosa.”
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“Hoy,

como siempre sucede,

X mirando atras

nos dimos cuenta

B de lo que teniamos,
y que nuestro

% inventado

4 tealro de desdichas

no nos.dejaba ver.”






