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Este es un libro que no es solo para leer, contiene
ejercicios y meditaciones para intentar, que tu
tengas experiencias.
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ProLOGO

Este libro tiene la gracia de la “vida vivida”, de la honesta entrega
de una mujer que se las ha jugado por tomar las riendas de su
proceso hacia la liberacién de las cadenas internas que impiden
la felicidad.

Un tema vital, ahora que muchos seres humanos se alzan
anhelando la vocaciéon central de nuestro ser en el mundo: Ser
felices, vivir una vida plena y significativa.

Sin embargo, la trampa estd en la busqueda misma, porque
le felicidad Es, esta, siempre ha sido y serd en el nicleo mismo
de nosotros.

La plenitud, el amor y el sentido emergen naturalmente en
momentos de sencillez, ocio, cuando damos espacio al silencio
interior, o nos vaciamos de “yo”, entonces emerge esa claridad,
creatividad y natural alegria puesto que son la cualidades natu-
rales e inherentes del Ser.

El sendero a la plenitud no es de agregarnos cosas, sino de
descargarnos de aquello que estd de mds, cuando lo hacemos,
cuando nos vaciamos de ruido, cuando nos dejamos de obse-
sionar con el futuro y los deberes y todo aquello que en nuestra
interioridad estd de mis: el constante didlogo de la mente-emo-
cién, que en sus circuitos cerrados de deseos, temores, ansias,
apegos, soberbias, envidias, no nos permite reposar en la dicha,
creativa, en el poderoso amor que Somos.

No es preciso buscar o anhelar ser feliz, sino mas bien dejar-
lo Ser, escucharlo, dejar que emane.

En la profunda nostalgia de recuperar la plenitud natural
nos equivocamos y nos transformamos en sedientos de todo lo
que encontramos en el camino, buscamos afuera, en posesiones,
situaciones, comodidad, roles, funciones, prestigio, consumo de
una cosa a otra, de una experiencia a otra; creemos que la felicidad
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estd en alguna situacién futura, o en el pasado idealizado. sa
ansiedad es el camino al sufrimiento.

El gran espejismo consiste en pensar que el ser feliz depen-
de de algo exterior, de algo que nos serd dado desde fuera, que
necesitamos determinadas circunstancias o hechos y olvidar
que la fuente de la felicidad estd dentro de nosotros, alli, desde
donde brota la certeza de que somos seres espirituales en una
existencia humana, que la muerte es un paso mds de transfor-
macién, que la vida y sus cambios tienen un sentido de evolu-
cién y aprendizaje, que el dolor nos transmuta y ablanda, que
somos caminantes, que nada nos pertenece, que la vida toma
formas cambiantes, pero la esencia permanece.

Alli donde podemos descansar en el Sentido, en la cCon-
fianza radical, en la participacién creativa de un mundo mejor.

La felicidad, la plenitud, la dicha brotan naturalmente en el
servicio, en el dar lo mejor de nosotros mismos para aportar a
un mundo mejor, cuando conectamos con la razén central de
nacer, revelar la claridad, el poderoso amor minuto a minuto,

segundo a segundo.

Patricia May
Colina, noviembre 2014
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INTRODUCCION

Bienvenido y bienvenida a la lectura de este libro.

Este es un libro que no es solo para leer, es un libro para
meditar, ejercitar, para intentar tener experiencias. Por eso, en-
contrards en €él, ademds de reflexiones testimoniales acerca de
cémo superar el sufrimiento y ser mis feliz, ciertos recuadros,
esos recuadros pueden parecer secundarios, pero son lo mds
importante, ya que son tu experiencia, tu reflexién y son una
invitacién al despertar de tu conciencia.

Lo primero que quisiera es invitarte a que reflexionemos en tor-
no al concepto de felicidad que nos han ensefiado. Para partir se
puede recurrir al utilisimo Google y alli encontraras esta definicién:
“La felicidad (del latin feficitas, a su vez de felix, “tértil”, “fecundo”)
es un estado emocional que se produce en la persona cuando cree
haber alcanzado una meta deseada. Tal estado propicia paz interior,
un enfoque del medio positivo, al mismo tiempo estimula a con-
quistar nuevas metas. Se define como una condicién interna de sa-
tisfaccion y alegria que ayuda a muchas personas”.

Como me parecié una definicién mala, me fui a buscar otra
al diccionario de lengua espafiola de la Real Academia. Esta
fue peor: “Felicidad: 1. Estado de dnimo que se complace en la
posesion de un bien; 2. Satisfaccién, gusto, contento”.

Decidi dejar los conceptos y mejor partir preguntindote:

¢Qué es la felicidad para ti?

Cierra tus ojos un momento y conecta con lo que la felicidad te
evoca. Trata de recordar momentos y periodos de felicidad.

¢Qué imdgenes vienen a tu cabeza?

Puedes tener alguna dificultad con la palabra felicidad, td puedes
utilizar la palabra que mis se acerque a un estado de bienestar.

¢Cudndo has sido verdaderamente feliz o te has sentido pleno?
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Yo te propongo entender la felicidad como ausencia de sufri-
miento, como plenitud, como satisfaccién creciente, como uni-
dad, y nunca como un estado emocional que se produce al al-
canzar las metas deseadas. Los que definen asi la felicidad, se
refieren mds a la alegria inmediata o al placer. Ellos confunden
las cosas y nos hacen buscar la felicidad donde en realidad en-
contraremos sufrimiento.

La felicidad es un conjunto de sensaciones de alegria, de con-
fianza, de apertura, es lo que algunos llaman sentido en la vida.!

La felicidad es una aspiracién, una direccién, un indicador
de que se va por buen camino y no un estado que alcanzo y
poseo para siempre.

Despejado este error conceptual, te contaré quién soy.
Soy una mujer humanista, psicéloga, de 54 anos, madre de
dos hijos, esposa hace treinta afios, hija de inmigrantes judios
sobrevivientes de la Segunda Guerra Mundial. Soy discipula de
Silo, Mario Rodriguez, Cobos, y soy maestra de la disciplina
mental. Sigo profundizando dia a dia para descubrir quién soy
verdaderamente, pero te relaté lo que generalmente describe a
alguien en la sociedad en que vivimos.

He dedicado treinta y cinco afios a intentar superar mi
sufrimiento y a ayudar a otros a hacerlo. Hoy, quisiera plasmar
lo aprendido en un escrito que me ayude a ordenar mi expe-
riencia y que quizds ayude a otros en este necesario camino
hacia el encuentro de la propia felicidad.

Desde pequena me caractericé por sufrir mucho, “nadie me
quiere”, “estoy aburrida”, “qué fome”, “murdmonos”, eran mis
frases preferidas. Siempre me sentia insatisfecha, triste, ansiosa,
temerosa y angustiada. Nada en mi vida podia dar cuenta de
esos sentimientos: era una persona que a los ojos del resto, lo
tenia todo.

1 Ergas, Dario, La unidad en la accion, Santiago: Cadaqués, 2013, pag. 39.
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Por esto, decidi estudiar Psicologia, en un intento de poder
profundizar en las causas del sufrimiento y, de esa manera, so-
brepasarlo. Estudié en la Universidad Catélica de Chile; apren-
di muchas cosas, algunas me aclararon, otras, la mayoria, me
confundieron.

Tuve varios intentos con terapias; de algunos, saqué cosas en
limpio, otros solo me dejaron vacia.

Hacia el final de mis estudios de Psicologia, me invitaron
a una charla acerca de la India. Me soné atrayente. La charla,
en verdad, traté acerca del siloismo en la India. Yo habia es-
cuchado acerca de Silo, porque mi hermano pertenecia a ese
movimiento. Como psicéloga, los consideraba buenas personas,
pero ignorantes e ingenuos en lo que se refiere al psiquismo
humano. En esa charla, me enteré que la primera charla publica
que dio Silo, en 1969, se llamé “La curacién del sufrimiento”.
Curar el sufrimiento, sanarlo, terminar de sufrir y ayudar a otros
a hacerlo... {Ese siempre habia sido mi propésito en la vida! Me
incorporé a este movimiento y he participado sin interrupcién
desde los 22 afos.

Al encontrar en este libro frases y ensefianzas de Silo, las
colocaré en cursivas, para que sepas de quién son y evitar rei-
terar de dénde han salido. La gran parte de los conocimientos
que encontrards aca provienen de él y de la corriente de pensa-
miento del umanismo niversalista que él formé. Esto es com-
prensible dada mi participacién activa en esta corriente durante
treinta y cinco afios; también encontraris algo de Buda y otros
sabios inspiradores de mis escritos. Pero, aun cuando leamos a
muchos sabios que nos ensenan, no basta, el intento y el trabajo
evolutivo lo tiene que hacer uno con mucha meditacién interna,
reflexién y autoconocimiento.

Superar el sufrimiento ha sido el motor de todas mis bus-
quedas. También ha sido una necesidad. Si algo he intentado
aprender en la vida, es acerca del mecanismo del sufrimiento.
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Ultimamente he ido comprendiendo y ordenando en mi ex-
periencia todo lo que se relaciona con su superacion, y esto se
convirti6 en el tema central de este libro.

Este es mi segundo libro. El primero también se relaciona
con este tema, ya que trata acerca de la muerte que, desde mi
mirada, pareciera ser el tema raiz del sufrimiento humano.

Empezaré una aventura que te tiene a ti, lector, como destina-
tario. Quisiera ayudarte a encontrar, a través de mi experiencia, cla-
ves para la superacién de tu propio sufrimiento. Quisiera que estas
miradas, reflexiones y ejercicios, te ayuden de verdad a ser mds feliz.

Espero lograrlo. Pido inspiracién. No creo ser tan distinta
a todo el mundo, creo que los mecanismos a la base del sufri-
miento son parecidos y, en ese sentido, tengo fe que algo bueno
saldrd de este intento.

En lo profundo de mi, en lo profundo de mi conciencia
hay un propésito que clama por ser expresado en el mundo.
Contribuir a superar nuestro sufrimiento es de las cosas dignas
que todo ser humano puede hacer. Eso da sentido a la vida, eso
humaniza la Tierra.

Te invitaré a hacer un intento, varios intentos. Te mostraré
mi forma, lo que he aprendido, y td veris si algo de ella te sirve.
Haré lo que mejor pueda por recordar y mostrarte los aprendi-
zajes mds importantes que he tenido. Tengo que reconocer que
no me ha sido fécil, a veces creo haber avanzado mucho, a veces
me siento muy atrds. Pero, lo tnico claro es que es un intento
que he sostenido con permanencia y me ha dado un valioso
aprendizaje durante mi vida.

Quisiera ahora hacerte una pregunta que lei en el libro
Humanizar la Tierra, a partir de ella toda mi vida y mis reflexiones
han sido dedicadas a resolverla: “He aqui mi pregunta: A medida
que la vida pasa, screce en ti la felicidad o el sufrimiento? No pidas que

defina estas palabms. Responde de acuerdo a lo que sientes. . V.
¢Y tur

16



¢Qué responderias? ;Crece la felicidad en tu vida o el sufrimiento?

Trata de responderte, no te saltes esta reflexion.

El parrafo continuaba: “Aun cuando sabio y poderoso, si no cre-
ce en tiy en quienes te rodean la felicidad y la libertad, rechazaré tu
ejemplo”. ;Rechazaré tu ejemplo! Esto me puso en la direccién
de buscar modelos de vida que tuvieran libertad y felicidad cre-
ciente. Esto ya dejaba afuera a muchas personas. En poquisimas
personas que conozco crece la felicidad.

Y, luego, venia la propuesta: “Acepta, en cambio, mi propuesta:
sigue el modelo de aquello que nace, no de lo que camina hacia la
muerte. Salta por encima de tu sufrimiento, y entonces no crecerd el
abismo, sino la vida que hay en ti’.

En este libro encontrards muchisimos temas y pequefias ex-
periencias que te ayudardn a saltar por encima de tu sufrimien-
to, para que no crezca el abismo, sino la vida que hay en ti.

Te invito a leerlo con el corazén, no solo con la cabeza. No lo con-
sumas, lee con calma, trata de realizar las reflexiones, los ejercicios
propuestos, trata de buscar la parte de ti que resuene con él, tradi-
celo a tu lenguaje, a tus ejemplos, busquemos sintonia mutua. Ta
lees y profundizas en ti. Yo escribo y profundizo en mi.

Sé que vivir una vida donde avance la felicidad no es fi-
cil, durante una vida suceden muchisimas cosas, la vida es muy

acontecida, acontecidisima.
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LA VIDA ES MUY ACONTECIDA

Cuando era nifia y joven, creia que la vida consistia en lograr ser
alguien, lograr conocer el amor, estudiar algo, trabajar y ganar
lo mis posible, tener una pareja, construir una familia... Ojala
algtin dia tener una casa, quizas viajar y conocer el mundo, tener
amigos, buen nombre.

Todo esto yo lo imaginaba en un camino de ascenso, en que
uno iba esforzandose y logrando lo que se quiere. Eso es lo nor-
mal, salvo escasas excepciones, crefa yo. {Cudn equivocada estabal!

Hoy, tengo 54 anos y he descubierto que la vida es muy
acontecida. ;Qué significa esto? Digo que en la vida suceden
demasiados acontecimientos no previstos, demasiados fracasos,
demasiadas veces que las cosas no coinciden con nuestras ex-
pectativas. ¢Serd un problema de la vida o de las expectativas?
¢O de la educacién que nos dieron en torno a lo que es la vida?

Nos prepararon en la familia y el colegio para muchas cosas,
pero nadie nos prepara para una ruptura amorosa, de las que
tendremos muchas, para ser maltratados, para responder a los
accidentes, para la enfermedad, para el nacimiento de un hijo
con alguna enfermedad, para la vejez, para la pérdida del ser
amado y menos para la muerte propia. Nadie nos prepara para
enfrentar los fracasos en el trabajo, en la familia, para enfrentar
las aparentes traiciones, las injusticias, etc. Estamos preparados
para una vida que no existe. Nadie nos ensefa a ser felices de
verdad, nadie nos ensefia a fracasar con sabiduria y paz, nadie
nos muestra que el ser humano de verdad aprende de los fraca-
sos y no de los éxitos. Decirse fracasado en esta sociedad en que
todos quieren ser exitosos es una groseria.

Pero, al mirar a los supuestamente exitosos, verds que no
pueden dormir, que sus relaciones son tensas y dificiles, que en
el fondo el sinsentido y las tristezas los consumen.
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Asi que la vida es acontecida y punto.

Acontece la muerte de abuelos, padres y, no pocas veces, de hijos.

Acontece el accidente y la enfermedad.

Acontece el divorcio, las separaciones y también la muerte
de las parejas.

Acontece la pérdida de trabajo, la pérdida de fortunas y todo
tipo de pérdidas.

Acontece la aparente traicién de los amigos.

Acontece, en el mejor de los casos, la vejez.

Acontece la propia muerte.

Y todo esto no es la excepcidn, sino que es la vida.

Empezaba a terminar mi libro y nuevamente me sorprendié
otro acontecimiento: un bus habia pasado encima del marido
de una gran amiga mia. ;También acontecen los atropellos!
Nunca me dejo de sorprender de lo acontecida que es la vida.

También acontecen otras cosas que aparentemente suenan
mejor: acontece el nacimiento de hijos, acontece el amor, acon-
tece la puesta de sol, la flor, la amistad verdadera.

Y todos estos acontecimientos suceden, pero uno esti solo
preparado para recibir aquellos que, en apariencia, nos benefician.

¢Qué tipo de educacién hemos construido, que nos insiste
tanto acerca de los préceres de la patria o las ecuaciones y no
nos ensefia a hacer un duelo, a agradecer, a reflexionar en torno
a quiénes somos o a descubrir un sentido en la vida?

En mi generacidn, todos sofiaban con ser ricos y famosos. Es
muy lindo poder conocer a esos ricos y famosos y darse cuenta,
generalmente, cudn pobres y tristes estan. ;Por qué pasa esto?
¢Dénde estd la trampa? ;Cual es la mentira?

Nos han mentido de inicio a fin. No porque sean malas per-
sonas, sino por ignorancia. Nadie nos ha preparado para com-
prender la impermanencia de las cosas —aparentemente bue-
nas y aparentemente malas—. Nadie nos ha ayudado a entrenar
la mirada para aprender a ver de verdad.
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Ver en todo acontecimiento una oportunidad.

Ver en todo acontecimiento un sentido, un algo para agra-
decer, un algo para pedir.

Ver en todo acontecimiento la posibilidad de establecer vinculos.

Ver lo sagrado en uno y en otros.

Ver y resistir la violencia en uno y los demas.

Ver y superar el sufrimiento en uno, en nuestro préjimo y
en la sociedad.

Quizds no importaria que no nos ensefaran, si al menos
nos dieran el espacio para preguntarnos o nos dieran el tiempo
para hacer estas busquedas. Pero hay un serio problema de va-
lores y de primarios en la sociedad que vivimos. Esta sociedad
es especialista en resaltar lo secundario y ocultar lo primario, es
especialista en confundirnos. Es especialista en exprimir nues-
tra energia con exceso de trabajo y en atrapar nuestros ensuefos
con manipulacién, temor y publicidad engafiosa.

Muchas veces he pensado que si la gente se pusiera a re-
flexionar en torno a todo esto, de un paraguazo se haria pedazos
el sistema basado en el consumismo. Es muy peligroso reflexio-
nar, mejor promover una cultura /ight, promover la fardandula,
peraltar las noticias secundarias, aumentar el horario de trabajo,
mantenernos ocupados, ilusionados y distraidos.

Para estar mds despiertos es necesario saber que la vida es
muy acontecida y uno tiene que estar preparado para salir for-
talecido de todo acontecimiento. Esto requiere de crecimiento
personal, de autoconocimiento, conocimiento del medio en que
vivimos. Necesitamos aprender a despertar una mirada interna.
Se necesita mas gimnasios para el espiritu y no solamente gim-
nasios que se dediquen a mejorar el cuerpo.

Agradeci tanto encontrarme un poquito preparada para el
momento en que me dio un cancer; luego, mi embolia pulmo-
nar, la muerte de mi padre... Estoy convencida de que, con la
perspectiva y la sabiduria apropiada, ningtn acontecimiento en
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si mismo debiera voltearnos y sumirnos en el sufrimiento. Estoy
convencida de que la vida es mucho mads de lo que crefa cuando
nifia o cuando joven: lograr ser alguien, lograr conocer el amor,
estudiar algo, trabajar y ganar lo mds posible para construir una
familia... Ojald algin dia tener una casa, quizds viajar y conocer
el mundo, tener amigos, buen nombre.

Creo, cada dia mis, que la vida tiene guardado un profundo

misterio a develar, tiene, sin duda, un sentido que no hemos

aprendido a VER...ver.
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¢PARA QUE vIvo? ¢ [TENE MI VIDA SENTIDO?

¢Cudl es el sentido de la vida? ;Para qué se vive? ;Es que efec-
tivamente tiene un sentido? ¢Es que solo se trata de nacer, edu-
carse, emparejarse, estudiar, trabajar, ser exitoso, tener nietos y,
quizas, bisnietos y morir?

Cuando veo a mi hijo de 26 afos preguntarse estas cosas y
recuerdo mis propias busquedas a esa edad, reafirmo que estas
preguntas son las de importancia vital dentro de la existencia.
iQué poco ayuda el sistema educativo en ellas! ;Qué poco ayuda
la familia en ellas! ;Qué poco ayuda la sociedad, salvo para impo-
ner algin dogma, sin estimular reflexién y profundizacién alguna!

Cuando uno estd muy ocupado, es dificil tener energia ni
interés para preguntarse con profundidad acerca del sentido de
la vida. Pero, hay momentos en que estas preguntas despiertan,
puede ser que después de un fracaso o durante un momento de
inspiracion, uno comience a preguntarse.

Te contaré lo que he aprendido al respecto. Si alguno quiere
investigar mds puede hacerlo en E/ mensaje o en El paisaje in-
terno, ambos de Silo; en los libros E/ sentido del sinsentidoy, es-
pecialmente, La mirada del sentido, de Dario Ergas; asi como en
El hombre en busca del sentido, de Viktor Frankl; que son, por lo
menos, mis fuentes favoritas de estudio en relacion al sentido.

Lo mais simple, directo y profundo que he escuchado res-
pecto a este tema fue la siguiente frase: “7Te diré cudl es el sen-
tido de tu vida aqui: humanizar la Tierra. ;Y qué es humanizar
la Tierra? Es superar el dolor y el sufrimiento en tiy en otros, es
aprender sin limites, es amar la realidad que consz‘ruyes”.

i{Humanizar la Tierra! Suena a algo tan grande y dificil. Sin
embargo, es algo que va desde lo simple y cotidiano como son-
reir en la mafana a un vecino, o el intento por saludar a un ser

querido para entregarle bienestar, hasta hacer justicia, inventar
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algin aporte a la ciencia o ejercer un buen gobierno, segiin sean
mis posibilidades.

Todos nosotros podemos humanizar la Tierra, y todos noso-
tros podemos hacer lo contrario. Asi, este libro pretende huma-
nizar, ya que pretende ayudar a superar el sufrimiento de sus lec-
tores. Y td puedes humanizar, o no, en cada acto que realizas. Cada
acto tiene una direccién hacia la humanizacién o su opuesto, es
importantisimo aprender a distinguir bien y elegir bien, entre el
si y el no en cada acto. “E/ si’ cred todo aquello que hizo superar el
sufrimiento, el no’ agrego dolor al sufrimiento. Ninguna persona, o
relacion u organizacion queds libre de su interno si y de su interno no’.

“El sentido de la vida es una direccion a futuro que da coberencia
a la vida, que permite encuadrar sus actividades y que la justifi-
ca plenamente. A la luz del sentido aun el dolor en su componente
mental, y el sufrimiento en general, retroceden y se empequeriecen
interpretados como experiencias superables”

Voy a tratar de escribir en mis palabras lo que he aprendido,
intuido y reflexionado en torno al sentido:

1. La vida tiene un sentido misterioso que cuesta develar
porque no sabemos VERver.

2. Hasta que no logremos develarlo, basta movernos con
ese sentido amplio y algo prestado, que al principio no
tiene arraigo y profundidad en nosotros, que se puede
expresar como: “humanizar la Tierra”. Poco a poco, po-
demos ir aprendiendo qué significa humanizar la Tierra
para cada uno y cémo, desde la propia situacion, quere-
mos y podemos hacerlo.

3. No creo que sea bueno hacer profundas y tortuosas re-
flexiones que llevan a un inmovilismo. Creo que el
sentido se puede ir develando en la accién. Probando,

2 Silo, “El sentido de la vida”, en Habla Silo, Santiago: Virtual Ediciones, 1996.
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por ensayo y error, mientras vamos haciendo en el mun-
do, tratando de ayudar a otros como podemos. Desde
los mds cercanos a los més lejanos. Tratando a los demds
como queremos ser tratados.

En palabras simples, creo que el sentido de la vida
puede ser dejar este mundo y a este ser que estd dentro
de nuestros cuerpos, un poquitin mejor de lo que lo en-
contramos. Bastaria eso para ayudar a la evolucidn.
Ahora, si profundizamos y complejizamos esto, podria-
mos decir que la vida tiene un sentido que quizis nos
antecede y nos sucede. Existe una intencién evolutiva
y nuestra tarea es alinearse con ESOeso. Hay algo que
estd escondido en lo profundo de nuestra conciencia, que
estd acallado por el ruido cotidiano, por nuestras contra-
dicciones y resentimientos. Hay una fuente de sabiduria
pura guardada como un tesoro muy en lo profundo de
cada uno de nosotros. Cuando se accede alli, se va de-
velando el sentido mds profundo: “/a real sabiduria no se
transmite por medio de libros ni de arengas; la real sabiduria
estd en el fondo de tu conciencia, como el amor verdadero estd

en el fondo de tu corazon’ 3

Para acceder al fondo de la conciencia se requiere lograr un buen

equilibrio interior a través de una reconciliacién profunda, ser

minimamente capaces de meditar, hacer silencio, lo que es lo

mismo que decir una vigilia normalizada, para lo cual hay que

aplicarse en ello.

Asi que, por ahora, en el recorrido que haremos en este li-

bro nos bastara decir que el sentido de tu vida es humanizar la

Tierra, y que td podrés ir buscando, por ensayo y error, lo que

significa para ti.

Silo, “La curacién del sufrimiento”, en Habla Silo, op. cit.
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En el mundo en que vivimos, donde el valor central es el dine-
ro y no lo humano, donde no existe libertad de opcién, donde la
discriminacién y la violencia son pan de cada dia, donde vivimos
apurados, incomunicados, sin espacio para el ocio, el descanso y la
inspiracién; no es facil lograr el equilibrio. Esto no sale de forma
mecdnica, requiere poner nuestra intencionalidad en ello.

Los psicélogos estin cumpliendo esa funcién en la sociedad;
sin embargo, es posible, mas barato y, en muchos casos, necesa-
rio, buscar herramientas de autoliberacién. En mi caso, trabajé
en ello muchisimos afios, antes de sentir que el sufrimiento retro-
cediera y que la felicidad empezara a abrirse paso.

Ademis del sufrimiento, fue la intuicién de la existencia de
un sentido en la vida, la intuicién de que para algo tenia que
haber nacido, la que me impulsé a mejorarme a mi misma, ha-
ciendo trabajo personal y social de multiples formas.

Si tu quieres estar en forma fisicamente, tienes que alimen-
tarte bien y hacer ejercicio; si tu quieres estar bien psiquica-
mente, necesitas priorizar tu trabajo personal. Sin embargo,
esto tiene una trampita: nada puedes hacer por ti pensando
solo en ti. “Si quieres crecer ayudaras a crecer a otros”, nos decia
mi maestro. Yo he ido entendiendo que para estar bien es in-
dispensable ayudar a que esté bien la gente que me rodea. Mi
entorno me afecta; si ayudo a transformar mi entorno, eso me
ayuda a mi, y si yo me transformo, ayudo a mi entorno. Es ese
intento de transformacién personal y social simultdneo, lo que
da una forma a la humanizacién de la Tierra. Es decir, yo me
humanizo y cambia mi entorno, humanizo al otro y cambio yo.
No es posible una cosa sin la otra, es una estructura.

Suponiendo que somos buscadores —de lo contrario, no
estarias leyendo este libro—, y que tenemos una minima apli-
cacion en esta busqueda, quedémonos con que la vida tienen un
sentido y que tu tarea serd develarlo. Por ahora, toma prestado
el que te propongo: humanizar la Tierra. Eso te da una direccién
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que, con el tiempo, se ird aclarando y precisando en tu misién
mds especifica, cuando descubras tu propdsito.

Tal como la vida tiene un sentido, tu vida tiene un propdésito
y es necesario descubrir cudl es. Para hacerlo, puedes detectar
las sefiales. El sufrimiento es la senal de que te estds alejando
del propésito y, por el contrario, la felicidad profunda es sefial
de que te estds acercando a éL

Para develar mi propésito, me propusieron un dia lo si-
guiente: “Revisa tu vida y fijate bien qué es aquello que siem-
pre has hecho desde pequena, que ayuda a los demds y te hace
sentir feliz. Comienza a fijarte en aquello que te sale desde
adentro, una especie de mandato interior positivo que mejora
las cosas en tu entorno”. Revisé mi vida desde pequefia y me
di cuenta, por ejemplo, que yo siempre estaba tratando de unir
a la gente, una especie de obsesién por mantener la unién, y
comencé a observar que detrds de eso habia algo que me im-
pulsaba en la direccién de la unién, en la direccién de ayudar a
que circulara el amor, algo que tenia que ver con mi propdsito.

¢Has pensado cudl es tu propdsito?

Es muy evidente, a veces, para los demds. Revisa un poco tu vida:
aquello que siempre has hecho, siempre haces, lo haces con gusto y
ayuda a los demis, aquello que aportas desde que eres pequefio/a,

aquello que recordarin de ti cuando mueras.

En todo caso, sabemos que este propdsito y este sentido se rela-
ciona con superar el sufrimiento en ti y en otros.
Pero, antes de seguir leyendo, me parece importante que des

un primer paso, y ese es el tomar una decision:

¢Quieres superar tu sufrimiento?
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SER FELIZ, UNA DECISION, UNA DIRECCION,
UN INTENTO

Cuando entré al movimiento humanista, en mi segunda reunién
me hicieron una sencilla pregunta que me complicé muchisi-
mo: ;Quieres superar el sufrimiento? Extrafiamente, no dije un
si rotundo. Dudé. Ese sufrimiento era tan mio, ese sufrimiento
SOY YO; ademds, es imposible superar el sufrimiento, jes hasta
necesario!, creia yo.

A partir de ahi, y gracias a mi desarrollo posterior, comprendi
un concepto muy importante en la psicologia del nuevo huma-
nismo: el concepto de intencionalidad, a partir del cual se vuelve
posible todo cambio, interno o social. Aprendi algo obvio: solo
puede cambiar y superar su sufrimiento aquel que cree en esa
posibilidad y que pone su corazén, su propésito y su prioridad
en ello. Comprendi entonces que muchos psicélogos ayudamos,
mds que nada, porque al venir a vernos la persona ya tiene su
intencionalidad puesta en el cambio. Comprendi que muchos de
mis intentos de ayudar a la gente no servirian de nada, si es que
ellos no ponian su intencionalidad en su propio cambio.

Asi, querido lector, mi llamado o mi advertencia es decirte
que desde el actuar mecdnico nada es posible, ya que los habitos
emotivos serdn los que ganen la batalla. Si pones tu intencién
en romper tu actuar mecdnico y en inclinar tu mente hacia el
logro de la superacién del sufrimiento y el avance de la felici-

dad, todo es posible.

Aunque suene majadero...

Te propongo partir respondiendo con un si potente a mi pregunta:
¢Quieres superar tu sufrimiento?

Reflexiona. Busca un si verdadero. Profundiza. Desde alli te servira

mucho mais lo que leas.
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Para lograr el registro de felicidad creciente hay que tener una
clara intencién. A pesar de que todos queremos ser felices, la
mayoria de nosotros no pone esto como centro de su vida. Sentir
una felicidad creciente requiere trabajo interno, conocerse uno
mismo, reflexionar y, especialmente, elegir acciones y situaciones
que nos alineen con nuestra intencién.

Adelante, dilo: “Quiero ser feliz”.

¢Qué pasa cuando te dejas decir, simple y claramente, que quieres
ser feliz, que quieres que la alegria se convierta en parte de tu expe-
riencia diaria?
Imaginate mds feliz o mas profundamente feliz. Registra lo que pasa

en tu interior.

Y quizids me dirds: “Qué estipido ejerciciol, ¢de qué me sirve
imaginarme, si yo lo que quiero es ser ‘de verdad’ mas feliz?”.
Segun recientes descubrimientos, el imaginar una actividad
cambia la estructura del cerebro, aunque esta ain no se realice;
basta imaginarla para ir generando una huella. Aunque solo sea
imaginando una actividad, esta tiene un impacto en la estructura
neuronal. Esto, que hace unos afios planteara la Psicologia de la
Imagen®, ha sido demostrado recientemente por los investiga-
dores de la Facultad de Medicina de Harvard.

Creo que el ingrediente mas importante para mejorar nuestra
situacion es abrirse a la posibilidad de encontrar mas felicidad
en nuestras vidas. Decidirse a ser feliz buscando una felicidad
profunda, y no ese instante que luego acaba y deja el vacio.

“Dios ayuda a quien se ayuda” es una frase muy sabia que
decian nuestros padres y abuelos. La ayuda que uno mismo
puede darse es poner su intencién en esa busqueda. Puedes,

4 Psicologia desarrollada por Silo en sus libros Contribuciones al pensamiento y
Apuntes de Psicologia.
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para partir, encontrar una frase que resuma tu intencidn, es
una manera Gtil de recordar tu direccion. Podrias decir algo
asi como: “Tengo la intencidon de dar mas alegria a mi vida” o
“Quiero experimentar mds felicidad cada dia” o “Puedo vivir
con una mayor sensacién de bienestar” o “Voy al dia con ale-
gria’. Esas frases son una especie de mantra o aforismo o frases
fuerza que enmarcan nuestra intencién. Pueden parecer inge-
nuidades, como a mi me parecian antes; sin embargo, poner la
mente en una direccién, permite que vayamos encontrando eso
que buscamos.

“Pensamientos con fe producen y atraen acciones’, decia Silo.
“Con nuestros pensamientos hacemos el mundo”, decia Buda. La
clave de lo que haces estd en aquello que crees. Es muy importante
conocer y estar conscientes de lo que creemos. Revisar nuestras
creencias. La dificultad es que eso que creemos se nos aparece
como la realidad misma, y no nos damos cuenta de que es una
creencia hasta el momento en que cambia, es decir, hasta el mo-

mento en que dejamos de creer.

¢Qué crees acerca del sufrimiento y la felicidad?

¢Crees que el sufrimiento es util y necesario?

¢Crees que el sufrimiento es natural al ser humano?

¢Crees que el sufrimiento es algo que se puede superar?

¢Crees que el sufrimiento es una senal que te dice que es hora de
cambiar?

¢Crees que la felicidad es una construccién interna?

Es importante que vayas cambiando tus creencias para que sean
utiles a tu intencidén de ser feliz. “Alld en la historia estd el ser
humano mostrando el rostro del sufrimiento, mira ese rostro del su-
frimiento; pero recuerda que es necesario seguir adelante y que es

necesario aprender a reir y que es necesario aprender a amar’.
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Cuanto mas refuerces tu creencia de que puedes superar el su-
frimiento, de que se puede ser feliz; cuanto mds a menudo recuer-
des la intencién de traer mds sentimientos de alegria y bienestar a
tu vida, mds abierto estards a ellos cuando se presenten. Y cuando
mds atento estés a tu intencién de sentir una felicidad creciente,
mds propenso estards a tomar decisiones que la apoyen.

Muchos de nosotros vivimos nuestra vida esperando que las
cosas salgan mal. Oimos un montén de voces en nuestras cabezas
que nos dicen todas las cosas malas que han sucedido, o que
podrian ocurrir. Cuando estamos aprendiendo nuevas y saludables
formas de ser, todos nuestros antiguos patrones de pensamiento
negativo se hacen mas evidentes. El contraste entre la forma en
que uno quiere ser y la forma en que uno ha sido es dolorosamen-
te obvio, y las voces de la duda y el miedo son, a menudo, fuertes
y claras. Esto no es una mala cosa. Ser mis consciente de ello es,
en realidad, muy bueno, porque podemos ver lo que se interpone
en el camino y entender nuestros condicionamientos. Cuando no
reconocemos estas voces negativas, estamos bajo su hechizo con
poca idea de lo poderosas y persuasivas que son.

Aprender a escuchar una nueva voz.

Cuando vengan esas voces negativas, en vez de creer en ellas o dar-
les realidad reaccionando a ellas, solo obsérvalas y, luego, déjalas pasar.
Si puedes extremarlas hasta que te suenen ridiculas, mejor, utiliza tu
humor. Luego, refuerza tu intencién de focalizarte en sentimientos
positivos, respira profundo, evoca momentos y experiencias positivas.

Vamos, ejercitate. ;Cémo te habla esa voz negativa dentro de ti?
iHazla extrema! Ridiculizala, riete, imagina esa voz como si fuera una

vieja copuchenta, entrometida, que te dice cosas.

A veces, se cree que despertar la alegria, aumentar la felicidad,
q p g

significa que se debe tener solo pensamientos positivos. Me

gustaria dejar claro que no tienes que deshacerte de todos los
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pensamientos negativos. De hecho, eso es imposible, y hacerlo
produce el efecto contrario.

En este momento, imagina un elefante rosado cerca tuyo. Ahora, trata
de sacarte de la cabeza ese elefante rosado, trata de no pensar en él por
ninglin motivo, saca fuera de tu mente la idea de un elefante rosado.

Ahora, jesfuérzate mas! ;Se ha ido?

Nuestra atencién da vida a los pensamientos y cuanto mds tratamos
de empujarlos a la basura, mds persistente se vuelven, quedan
en copresencia y, después, vuelven, aparecen nuevamente. Por
un instante he logrado no ver el elefante y, jde nuevo!, ahi esta.
Lo tengo “atornillado” en el cerebro. Son los determinismos del
pensar, es nuestra forma mental, la forma en que todos pensa-
mos, actos y objetos que mutuamente se requieren, es decir, asi
somos, esto nos pasa a todos. Nuestra conciencia lanza actos,
intenciones que son completadas por nuestra memoria. Asi que
a los malos pensamientos, o a los pensamientos negativos, no se
lo puede negar y menos ocultar, solo se pueden observar, aceptar,
aprender a comunicarlos y, mejor audn, reirse de ellos.

Por ahora, la clave estd en mantenernos en contacto con
nuestra intencién y ser pacientes y compasivos con lo que se
interpone en nuestro camino. Poco a poco, iremos produciendo
en la memoria huellas mas profundas que nos vayan orientando
en la direccién de ser mis felices, en la direccién de tener una
vida mds unitiva y coherente.

Una vez clara la intencién de ser felices, veremos cémo algo
madgico o misterioso comienza a suceder y, en realidad, vamos en-
contrando mds bienestar en nuestras vidas. Es como cuando se
aprende una palabra nueva: la ves en todas partes. La neurociencia
nos dice que la creacién de una intencién lleva a nuestro sistema
nervioso a estar en el puesto de observacion para cualquier cosa que
apoye lo que tenemos la intencién de crear para nosotros mismos.
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La vida siempre nos presenta inesperadas circunstancias,
obstaculos, asi como oportunidades. Permanecer atento a nuestra
intencién ayuda a reconocer mis ficilmente, desde la multitud
de opciones que ofrece la vida, las que apoyan lo que buscamos.

Configurar tu intencién de ser feliz no significa que haris
que la felicidad suceda, sino mds bien que permitirds que esto
suceda. Cuando plantas semillas en tu jardin, no puedes hacer
que las verduras crezcan, solo puede hacer tu parte por atender
y cuidar de ellas. Puedes dejar que lo bueno se manifieste y pre-
disponer tu mirada para verlo.

Seria maravilloso si pudiéramos declarar: “De ahora en ade-
lante, voy a ser mas feliz”y manana sucediera, pero, lamentable-
mente, no funciona de esa manera. La ruta puede no siempre
ser tan simple y facil como nos gustaria, pero si nos mantenemos
en la direccién correcta, con el tiempo vamos a conectar con lo
que estamos buscando.

Cuando tengamos una intencién seria de acceder a una feli-
cidad creciente, la encontraremos, incluso en aquellos lugares don-
de menos la esperamos. Al final de mis bisquedas me di cuenta
de que muchas veces hay que dejar de buscar y, mas bien, permitir
que la felicidad se exprese; muchas veces, lo que hay que hacer es
aprender a no hacer, ya que buscar no es forzar, no es perseguir. “Si
persigues el placer te encadenas al sufrimiento”, “Si fuerzas algo hacia
un fin produces lo contrario”. Buscar es suave, es hacia adentro, es
profundo, es a veces silenciar, es una predisposicién hacia, es una

apertura emotiva.

Nutre tu intencion.

Tu intencién de avanzar en una felicidad creciente est4, al inicio,
vulnerable y necesita ser protegida de las influencias externas nega-
tivas. Te propongo que pases mds tiempo con las personas que te
apoyan en traer mds felicidad y bienestar a tu vida.

Reflexiona: ;Qué personas, de las que conoces, te hacen bien?
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Reflexiona: ;Qué tipo de actividades te proporcionan una felicidad
mads duradera?
Nutre tu intencién a través de la eleccién de actividades y personas

que te mantengan reforzando tu direccién hacia una felicidad creciente.

Al decidirte a tomar este camino, puedes pensar en una solucién
facil, que cada vez estd mds a mano y es promovida por la mayoria.
Me parece importante advertir acerca de la guerra quimica que
se ha establecido en la sociedad actual. La liviandad con que se
ofrecen y toman medicamentos y drogas para que nos sintamos
mas felices. El sufrimiento es sefial de necesidad de cambio, no
podemos adormecerlo asi no mds. Salvo excepciones, que se han
convertido en lo normal, creo que es importante valorar la lucidez
y permitir a la conciencia buscar sus propios caminos al equilibrio,
con trabajo interno y no con quimicos. Reconozco, en todo caso,
que he flexibilizado mi opinién al respecto Gltimamente. La socie-
dad en que vivimos es tan asfixiante y produce tanta angustia que
muchos de nosotros, a veces, no somos capaces de salir adelante
sin ayuda de quimicos; sin embargo, en la medida de lo posible,
sigo creyendo que es mejor evitarlos para permitir a la conciencia
que se autorepare con mejores y mis efectivos métodos.

Ahora bien, si optaste por dar un “si” con mayusculas a la pre-
gunta acerca de si quieres superar tu sufrimiento, y te decidiste a
inclinar tu mente hacia la felicidad; si optaste por hacer tu propio
intento en esa direccidn, te invito a comprender mejor esto del
sufrimiento, para que encuentres tus claves para salir de éL.
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¢POR QUE SUFRO TANTO?

¢Qué es el sufrimiento? Muchas personas creen que no sufren,
solo creen que estin tensas, ansiosas o angustiadas o sienten
frecuentemente pena o rabia, o les cuesta dormir o necesitan pastillas
para estar con buen dnimo, pastillas para estar tranquilos, pastillas o
trago para disfrutar un poco de la vida. Vivimos temerosos, ansiosos,
deprimidos, huyendo de la vejez y la muerte, consumiendo bienes o
experiencias; pero creemos que es lo normal. Me ensefaron acerta-
damente a llamar a todo esto “sufrimiento’.

Como Buda dice, “nacer, vivir, envejecer es sufrir”. Como
Silo dice, “e/ ser humano sufre; todos sufrimos y esa es una gran
verdad. Creemos que la vida es asi’.

Existe otra forma de experimentar la vida con mayor ple-
nitud y felicidad; sin embargo, eso requiere un trabajo interior,
requiere cambio, requiere evolucién. Lo obvio y comin para el
ser humano, desde este nivel de conciencia, es sufrir. Superar
el sufrimiento es posible, pero no es mecdnico, es intencional
y requiere un esfuerzo y un trabajo interno en esa direccidn.

¢Quiénes sufren? Todos sufrimos, todo ser humano sufre, yo
sufro, tu sufres, ellos sufren. Aunque no sea esto lo que tratemos
de mostrar, aunque no sea esto lo que aparece en Facebook, en
el fondo, todos reconocemos que podriamos estar mucho mejor,
mas plenos, satisfechos y felices en nuestras vidas.

Incluso aquellos que aparentemente no lo hacen, sufren. Yo
creo que solo aquellos que han iniciado un despertar espiritual y
trabajan consigo mismos elevando su nivel de conciencia, pueden
superar su sufrimiento. También existen personas extremadamen-
te bondadosas que quizds puedan ser felices sin tanto trabajo in-
terno, pero son muy pocas...Aumentar nuestro nivel de felicidad
es una aspiracion, no es lo dado, es aquello que logro en la medida

que me transformo a mi mismo y al medio que me rodea.
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Lei una esperanzadora explicacién en este tema del sufri-
miento: “Parece que en el momento en que se amplic la conciencia del
ser humano, cuando todavia no era un ser muy definido, parece que
alli mismo, al ampliarse su imaginacion, al ampliarse su memoria
y su recuerdo historico, al ampliarse su percepcion del mundo en que
vivia, en ese mismo momento, al ampliarse una funcion, surgio la
resistencia. 1al cual sucede en las funciones internas. Como cuando
tratamos de movernos en una actividad nueva, encontramos resis-
tencia. Del mismo modo que se encuentra resistencia en la naturaleza.
En el mismo instante que llueve y cae el agua y va por los rios y
encuentra resistencia a su paso, en ese Vencimiento de las resistencias
llega finalmente a los mares.

El ser humano, en su desarrollo, va encontrando resistencias. Y al
encontrar resistencias se fortalece, y al fortalecerse integra dificulta-
des, y al integrarlas las supera. Y entonces, todo este sufrimiento que
ha ido surgiendo en el ser humano, en su desarrollo, ha sido también
un fortalecimiento del ser humano por encima de ello. De modo que,
en etapas anteriores, esto del sufrimiento ha de haber contribuido al
desarrollo, en el sentido de crear condiciones para superarlo. El sufri-
miento no nacid de siubito, sino con el desarrollo y la ampliacion del
hombre. Pero es claro que nosotros no aspiramos, como seres humanos,
a seguir szfriendo, sino a avanzar sobre esas resistencias, inz‘egmnda
un nuevo camino en este desarrollo.

No ha sido iniitil el sufrimiento del hombre primitivo. No ha sido
iniitil el sufrimiento de generaciones y generaciones que han estado
limitadas por esas condiciones. Nuestro agradecimiento es para aque-
llos que nos precedieron no obstante su sufrimiento, porque gracias a

ellos podemos intentar nuevas liberaciones”’

Me gusté mucho esta explicacién evolutiva y esperanzadora del
sufrimiento. Quedaba claro que, en etapas anteriores, esto del

5  Silo, “El sentido de la vida”, en Habla Silo, op. cit.
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sufrimiento contribuyé al desarrollo humano, en el sentido de
crear condiciones para superarlo. Es muy linda esta mirada: el
sufrimiento en el ser humano tuvo su valor en la evolucién; sin
embargo, ha llegado la hora de acometer la tarea de su supera-
cién. ;Qué lindo desafio! Y esto lo podemos hacer en ti y en mi
y ayudar a otros a hacerlo.

¢Cémo liberarse del sufrimiento? jQué gran pregunta!

Para liberarnos de él, necesitamos conocerlo en profundidad.
Comprender sus mecanismos y cémo opera en nosotros. Voy
intercalando en este libro las mejores ensefianzas, que me han
servido para comprenderlo.

Lo primero que aprendi es a diferenciar dolor de sufrimiento.
Entendi que el dolor afecta al cuerpo y que su retroceso es po-
sible merced al avance de la ciencia y la justicia; sin embargo, el
sufrimiento afecta a la mente, y su superacién depende de cada
uno de nosotros: “Hay un tipo de sufrimiento que no puede retro-
ceder frente al avance de la ciencia ni frente al avance de la justicia.
Ese tipo de sufrimiento, que es estrictamente de fu mente, refrocede
frente a la fe, frente a la alegria de vivir, frente al amor’.

Fui aprendiendo cudles eran los antidotos al sufrimiento, la fe, la
alegria de vivir, el amor. No era tan ficil para mi registrar eso, pero
me marcaban una clara direccion acerca de qué tenia que cultivar en
mi vida. Toda mi vida fui una persona demasiado temerosa: temia a
todo, desde a saludar a alguien, llamar por teléfono, viajar en avion,
despedirme, ec.

“Debes saber que este sufrimiento estd siempre basado en la vio-
lencia que hay en tu propia conciencia. Sufres porque temes perder
lo que tienes, o por lo que ya has perdido, o por lo que desesperas
alcanzar. Sufres porque no tienes, o porque sientes temor en general.
He ahi los grandes enemigos del hombre: el temor a la enfermedad,
el temor a la pobreza, el temor a la muerte, el temor a la soledad.
Todos estos son sufrimientos propios de tu mente; todos ellos delatan

la violencia interna, la violencia que hay en tu mente. Fijate que
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esa violencia siempre deriva del deseo. Cuanto mds violento es un
hombre, mds groseros son sus deseos”.

Mi mente siempre estuvo poseida por el temor, nunca supe
muy bien por qué, si era por ser judia, hija de inmigrantes que
vivieron la Segunda Guerra, o por ser mujer en un mundo de
hombres, o porque mi padre era un yugoslavo de cardcter muy
tuerte... No sé por qué, pero sentia mucho temor. Cuando fui
creciendo, me di cuenta de que, de una u otra forma, a algunos
se les notaba, otros lo ocultaban, pero todos sentiamos mucho
temor en general. Tememos a que nos rechacen, a que no nos
quieran, a no ser aceptados, a ser excluidos, a enfermar, a enve-

jecer, a estar pobres, abandonados, a estar solos, a morir.

¢ Te pasa a ti?
¢Sientes temores?
Reflexiona: ;Cuiles son esos temores?

Se sincero, ya que, cuando se reconocen, disminuyen.

Y detris de esos temores estin los deseos. Mids adelante te
explicaré mejor cémo funciona esto.

La historia mds perfecta que he escuchado que permite compren-
der el sufrimiento y las formas de desbaratarlo. Es la arenga acerca
de la curacion del sufrimiento realizada por Silo, en 1969, en Punta
de Vacas, muy cerquita del monte Aconcagua. Te propongo que leas
esta historia con atencién. Yo la he leido muchas veces y, cada

vez, le encuentro més sentido:

“Quisiera proponerte una historia que sucedié hace mucho tiempo.
Existic un viajero que tuvo que hacer una larga travesia. Entonces,
ato su animal a un carro 'y emprendio una larga marcha hacia un

largo destino y con un limite fijo de tiempo. Al animal lo llamo

6  Silo,“La curacién del sufrimiento”, en Habla Silo, op. cit.
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Necesidad, al carro Deseo, a una rueda la llamo Placer y a la ofra
Dolor. Asi pues el viajero llevaba su carro a derecha e izquierda, pero
siempre hacia su destino. Cuanto mds veloxmente andaba el carro,
mds rapidamente se movian las ruedas del Placer y del Dolor, conec-
tadas como estaban por el mismo eje y transportando como estaban al
carro del Deseo. Como el viaje era muy largo, nuestro viajero se abu-
rria. Decidic entonces decorarlo, ornamentarlo con muchas bellezas, y
ast lo fue haciendo. Pero cuanto mds embellecid el carro del Deseo mds
pesado se hizo para la Necesidad. De tal manera que, en las curvas
y en las cuestas empinadas, el pobre animal desfallecia, no pudiendo
arrastrar el carro del Deseo. En los caminos arenosos, las ruedas del
Placer y el se incrustaban en el piso. Asi, desesperd un dia el viajero,
porque era muy largo el camino y estaba muwy lejos su destino. Decidio
meditar sobre el problema esa noche vy, al hacerlo, escucho el relincho
de su viejo amigo.

Comprendiendo el mensaje, a la manana siguiente desbaratd la
ornamentacion del carro, lo alivid de sus pesos y, muy temprano,
lleve al trote a su animal avanzando hacia su destino. No obstan-
te, habia perdido un tiempo que ya era irrecuperable. A la noche
siguiente volvid a meditar y comprendid, por un nuevo aviso de su
amigo, que tenia ahora que acometer una tarea doblemente dificil,
porque significaba su desprendimiento. Muy de madrugada, sacri-
ficd el carro del Deseo. Es cierto que al hacerlo perdic la rueda del
Placer, pero con ella perdic también la rueda del . Monto sobre el
animal de la Necesidad, sobre sus lomos, y comenzd al galope por las

verdes praderas hasta llegar a su destino”.”

Es una hermosa historia, cuya comprensién develé ante mi una
complicada relacién: la relacién entre el placer y el dolor. Yo,
que siempre he necesitado ser feliz, he buscado dar a mi vida
algo de placer. Pero me he dado cuenta que cuando, lo persigo,

7 Idem.
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sufro, especialmente antes y después; en cambio, cuando el pla-
cer me llega, puedo gozarlo con tranquilidad, ahi no sufro, por el
contrario, tengo estados de bienestar y felicidad muy agradables
antes, durante y después de vivir la situacién placentera.

Luego, en esta misma explicacién, comprendi la relacién
entre deseo y sufrimiento, y esto simplemente me dejé un po-
quito en shock. Nunca habia reflexionado acerca de la relacién
entre mi sufrimiento y mis deseos. j Tuve mil explicaciones po-
sibles: mi historia familiar, el caracter de mi padre, que yo no era
atractiva para el sexo opuesto, quizds algo endégeno, muchas
explicaciones, pero nunca podria haber imaginado esta! ;Si su-
fro mucho es porque deseo mucho!

Reconocer detrds de todo sufrimiento al deseo es una practica
utilisima que he aprendido a hacer. Observar que si sufro mucho
es porque deseo mucho, es decir, soy una persona muy “ambiciosa’,
fue una de mis grandes comprensiones. Yo no me consideraba am-
biciosa, ademads, tenia todo lo que queria; solo queria que la gente
se llevara bien, que mis hijos fueran felices, tener salud, armonia fa-
miliar, buena relacién con la pareja, entre los hermanos, amigos, un
ambiente , que mi padre estuviera contento, que los siloistas y todo
el mundo siempre se entendieran entre si, juna Tierra humanizada!
iMuy ambiciosa! Especialmente, en una vida tan acontecida, en que
suceden muchisimas cosas contrarias a lo que esperamos.

Cuando relacioné todo esto con mi falta de sentido, avancé
un paso mds. Al ir descubriendo que la vida si tenia sentido, se
fue modificando mi mirada. He comenzado a desear menos, a
aceptar mds, a vivir en conformidad; a aceptar con mayor fa-
cilidad y alegria aunque las cosas no sean como las quiero. Al
intuir que, tras el aparente azar de los acontecimientos, hay un
misterio a develar, hay un sentido.

Una buena préctica, cada vez que sufro, es develar ante mis
ojos el deseo que esta detrds, asi pongo luz a la monstruosidad
y con amabilidad rio.

42



Te invito ahora mismo a pensar en tus sufrimientos actuales. Intenta
ver cudl es el deseo que tienen detris.

Revisa los distintos 4mbitos de tu vida, especialmente aquellos en
que sufres. ;Qué deseas?

Luego, preguntate en esos mismos dmbitos: ;Qué necesitas

realmente?

Puedes estar sufriendo por la partida de alguien, por alguien que
no te quiere lo suficiente, por un trabajo que no logras, porque
algo no te gusta de tu cuerpo, de tu pareja o hijos, por algo que
no tienes, por algo que perdiste o por algo que quieres alcanzar.
En todos los sufrimientos puedes reconocer el deseo, deseo de
permanencia, deseo de éxito, deseo de reconocimiento, deseo de
que te quieran, deseo de que las cosas sean como tu las quieres.
Es muy interesante observar ese deseo, aprender a aflojarlo, lue-
go, develar lo que realmente necesito.

¢Cdmo se afloja el deseo?

Primero es necesario comprender que el deseo es un meca-
nismo propio del psiquismo humano: todos deseamos. La con-
ciencia funciona en base a deseo. La conciencia siempre estd
lanzando actos que la memoria luego completa, nunca estd tran-
quila, siempre estd hacia el futuro, a la expectativa de algo, nunca
quieta, siempre sobresaltada, con un cierto desasosiego, esperan-
do, y la memoria siempre estd lista para entregar sus contenidos
conocidos, incluso imponiendo sus contenidos viejos sobre lo
nuevo. La conciencia es una especie de Pacman, esos monitos
de videojuego, que abren su boca y se van comiendo todo, nunca
esta quieta, le horroriza el vacio y siempre estd “deseando”, siem-
pre estd creando nuevas imdagenes, lanza ideas, suefios, y busca
completarlos. Asi que, primero que nada, hay que reconciliar-
se y aceptar que asi somos los seres humanos, desde este nivel
de conciencia. No solamente ti estds siempre en bisqueda de
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imdgenes, objetos, sensaciones que no tienes hoy, sino que todos
nosotros lo hacemos. El deseo es nuestra forma de ser, nuestra
mecdnica. Es como decir que tenemos un par de ojos, orejas, un
corazén y también deseos, que también llamamos ensuefios.

El problema adicional de hoy es el de vivir en una época
donde el deseo es estimulado y puesto como valor y motor de
consumo. Hoy, nuestra forma mental ha sido utilizada y atra-
pada para alimentar un sistema perverso, donde se ha puesto al
dinero como valor central. Los sefiores publicistas, que estudian
mucha psicologia, se han hecho unos expertos en manipular
nuestra conciencia, proponiéndole imagenes de deseo.

El primer paso para aflojar el deseo es elevarlo, es decir, ya
que igual voy a desear, deseo cosas mis elevadas, cosas menos
tangibles, por ejemplo: si mi conciencia igual va a estar desean-
do un par de zapatos, cambiar un vestido, un amor, una carrera
o una pareja, puedo desear mayores grados de felicidad, mas
plenitud, paz, fuerza, alegria, bienestar para otra persona, un
pais mas justo o humanizar la Tierra.

Otra forma de elevar el deseo en la misma franja: si deseo
un par de zapatos, no desear el mds exclusivo, ni el dificil de
encontrar, ni el mds caro, sino simplemente un par de zapatos,
algo mds simple y menos complicado. Voy poniendo valor en

la paz que me da el desear menos o desear cosas mis elevadas.

Deseo y necesidad.

Si te encontraras con un genio de la limpara y te dijera que puede
cumplir tus deseos, scudles serian?

Y si, luego, ese genio te dijera que perdié sus poderes, pero puede

cumplirte tus necesidades, scudles serian?

Buda ensenaba que tanto la aversién a lo desagradable como el
deseo por lo agradable son dos reacciones que producen sufri-

miento: la aversién, por afadir una respuesta emocional negativa
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hacia algo que es inevitable y por aumentar innecesariamente el
dolor que ya de por si produce lo desagradable; el deseo y el apego,
por crearnos una adiccién que pone en peligro nuestra libertad
y por hacernos dependientes de algo que, al terminar, produci-
rd una sensacién de pérdida o vacio muy dolorosa. La ensefianza
del Buda trata de distanciarse de ambas reacciones a través de la
aceptacion ecudnime —no la resignacién pasiva— y el desapasio-
namiento fruto del desapego —no la indiferencia impasible—.*

Una actitud interesante a cultivar para superar el deseo es
la aceptacién. Aprender a aceptar ha sido una gran dificultad
en mi vida. Creo que la Gnica manera de hacerlo es cultivar
la creencia de que existe un sentido en la vida y saber que,
cuando las cosas pasan, uno puede dotarlas de sentido y sacar
provecho de ellas, sean buenas o malas. La aceptacién de la
cual hablo es muy alejada de la resignacidn, es una aceptacién
que siempre va de la mano con el intento, una aceptacién que
mira el fracaso como oportunidad de aprendizaje, una acep-
tacién que conecta con la humildad de un yo que no sabe los
misterios de la vida.

Siempre me ha costado aceptar y mantener una actitud ecud-
nime y tranquila, especialmente, frente a las dificultades o fracasos
de mis hijos y seres muy queridos. Un muy buen ejercicio que
aprendi fue la practica de la ecuanimidad hacia un ser querido:

Practicando la ecuanimidad frente a un ser querido.

Trae a la mente a alguien que te importa, preferiblemente al-
guien que amas profundamente. Mantén una imagen de esa persona,
reflexiona en torno a palabras como: “Tu felicidad o infelicidad de-
pende de tus acciones, no solo de mis deseos hacia ti”, o puede ser:

“Me preocupo por ti, pero no puedo evitar tu sufrimiento”. Solo date

8  Majjhima Nikaya. Los sermones medios del Buddha, Solé-Leris, Amadeo y Vélez
Cea, Abraham (trad.), Espana: Kairos, 1999.
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cuenta de los sentimientos que te surgen y sigue repitiendo la frase,
ateniendo al significado.

Cuando puedas ver y aceptar que las acciones de ese ser querido
tienen mds efecto en su vida, que lo que tu desees o hagas por ella,
atiende a la sensacién que da esa comprension.

Luego, podrias probar una frase como: “Yo honro el viaje de tu vida”.

Mantenerme calma y ecudnime cuando mis seres queridos pasan
momentos dificiles me ha resultado un enorme desafio. Com-
prender que la mayoria de las veces puedo hacer poco o nada
para ayudar a que mis hijos no sufran, me ha costado. Tolerar ver
sufrir a mis seres queridos me ha sido dificilisimo. He avanzado
al comprobar que uno muchas veces no comprende los “porqué”
y los “para qué de la vida”, y que estos se develan mds adelante.
He aprendido que uno puede encontrar un para qué a todo y
que es una actitud que aumenta la felicidad. No es que yo crea
que algo te “envia” eso que te sucede, creo que es conveniente
aprender de todo lo que te sucede y buscarle un sentido.

Ahora bien, scémo superar el deseo?

El deseo no se puede superar desde este nivel de concien-
cia, solo se puede elevar. Es posible la aniquilacién del deseo,
es decir, trascender los condicionamientos, pero es materia un
poquitin mas compleja. Por ahora, la propuesta es simple: elevar
el deseo.

“Eleva el deseo, supera el deseo, purifica el deseo, que habrds segura-
mente de sacrificar con eso la rueda del placer, pero también la rueda

del sufrimiento”’

Sigamos comprendiendo aquello que estd en la raiz del sufri-
miento, ademds del deseo.

9  Silo, “La curacién del sufrimiento”, en Habla Silo, op. cit.
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NUEVAS COMPRENSIONES ACERCA DE LA RAIZ DE MI
SUFRIMIENTO: DESEO, TEMOR Y VIOLENCIA

Si has logrado comprender la relacién entre tu sufrimiento y tus
deseos, avanzaremos un paso mds y veremos que ese deseo se
relaciona con el temor, y ambos producen violencia.

Voy a tratar de poner varios ejemplos de distinta naturaleza
para que veas cémo es la relacion. Por ejemplo: quiero llegar a
la hora a un evento importante para mi, voy a ir con mi marido,
deseo a toda costa llegar a la hora ya que, si llego atrasada, temo
a la critica y el rechazo de mi entorno, mi marido llega algo
tarde y yo me violento con €l, me siento incomprendida y me
enojo. La violencia con mi marido se relaciona con mi deseo
de llegar a la hora a toda costa, y este deseo se relaciona con el
temor al rechazo.

Otro ejemplo: ¢Han recibido la violencia de esos automo-
vilistas que tocan la bocina y andan apurados? Hay un deseo:
llegar rapido a algun lugar. Hay un temor: algo pasari si no
llegan. Por lo tanto, hay violencia.

Como soy la hermana menor de dos hermanos mayores,
ambos hombres, siempre he tenido lios con el machismo. Mis
deseos de que me reconozcan como mujer inteligente son fuer-
tes. Temo sentirme degradada o tratada como una nifia tonta.
Ese deseo, que tiene un fuerte temor detrds, me hace muchas
veces competir con mis hermanos y con los hombres en general;
la violencia se refleja en una especie de gusto por demostrar que
soy mejor o mds rapida que ellos.

Otro ejemplo de esta relacién lo observo a veces, en los restau-
rantes caros, cuando un cliente se violenta con el mozo porque la
comida no estd a su gusto. El cliente tenia un gran deseo de tener
la mejor comida, necesitaba autoafirmarse con las personas que
habia invitado al restaurante, queria darles lo mejor, temia que
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pensaran mal de €l o temia a la critica, por lo tanto, su violencia
aumenta. Mientras mds deseoso, mas violento. ;Han visto a esa
gente que se violenta en los restaurantes? Hay que preguntarse
qué desean, a qué temen y asi uno los puede comprender mejor.

En mi caso, la mayoria de mis deseos se relacionan con lo
que yo creo que es la felicidad de mis hijos. Deseo que tengan
una pareja que los quiera y los trate bien, por ejemplo. A la vez,
temo que su relacién de pareja fracase o que se enfermen. Y las
mds violentas imdgenes me surgen cuando pienso en alguien
que pudiera hacerles algin dano.

Para evitar ejercer violencia y para comprender la violencia
de otros, es necesario estar atento a los deseos y temores propios
y 3jenos.

Quisiera ahora que lo intentes tu:

Piensa en algin tema que te genera sufrimiento. Observa el deseo
que hay detris.

Mira qué temores te surgen al respecto y profundiza para ver
c6mo eso genera violencia en ti.

Para aplacar tus temores surge la violencia.

Observa las formas en que td imaginas o ejerces violencia.

Puedes hacer este ejercicio analizando los sufrimientos de otros.

¢Quién estd sufriendo alrededor tuyo hoy? ;Puedes detectar qué
es lo que desea?

¢Puedes imaginar qué temor estd detrds de su deseo? ;Y cémo

esto le produce violencia?

Es un hermoso ejercicio. Y cuando uno es capaz de observar
la raiz del sufrimiento en uno y en los otros, se va liberando.
Si soy capaz de mirarme con amabilidad y aceptar la mecanica
de mi conciencia, me voy comprendiendo y, a la vez, puedo
comprender a otros. Surge una suerte de sabiduria que permite

la reconciliacién.
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“Unicamente puedes acabar con la violencia en ti y en los demds y

en el mundo que te rodea, por la fe interna y la meditacion interna’.

Te propongo este ejercicio:

Cadavez que tengas un gran deseo, pregintate qué temor lo impulsa.

Cada vez que te registres con violencia, pregintate qué deseo hay
detrds y qué temor hay detris.

Recuerda una situacién que te violenta: ;Qué temes? ;Qué deseas?

¢Qué persona conoces td que sea violenta?

Cuando observes a una persona violenta, pregintate qué temores
y qué deseos tiene.

Podemos captar muy bien la violencia en una persona cuando ob-
servamos cudn groseros son sus deseos y cudn fuertes son sus temores.
Te podris poner en alerta, para no acercarte demasiado y ponerte al
alcance de su violencia. Y también, podras desarrollar tu compasién al

ver detrds de esa violencia un nifio lleno de temores y deseos.

Si queremos hacer algo para contrarrestar la creciente ola de
violencia que hay en el mundo y nuestra propia violencia, ne-
cesitamos primero reconocerla. Hoy en dia, la violencia fisica
es rechazada de manera generalizada y los gritos e insultos
son reconocidos como formas de violencia. Sin embargo, hay
muchas formas de violencia mds sutiles, que no son recono-
cidas como tales y que nos parecen muy normales. Y si no
reconocemos las formas de violencia, tampoco haremos nada
para modificarlas.

Para poder ponernos de acuerdo en qué es violencia y qué
no, y reconocerla en sus multiples manifestaciones, necesitamos
previamente reflexionar en torno a la concepcién que tenemos
del ser humano.

Desde mi perspectiva como parte de la corriente de pen-
samiento del humanismo universalista, el ser humano es un

ser histdérico-social cuya forma de accién lo transforma. ;Qué
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quiere decir esto? Si nosotros comparamos un perro chileno
actual con un perro hindu del siglo XVI, a primera vista no
podriamos establecer la diferencia. Sin embargo, si compara-
mos a una mujer chilena de hoy con una mujer hinda del siglo
XVI, inmediatamente reconoceriamos la diferencia, porque si
la mujer chilena actual hubiera nacido y vivido en la India del
siglo XVI, tendria otras ideas, creencias, valores, aspiraciones,
conductas, roles, gustos, vestimenta, alimentacién, etc. Es
decir, seria otra persona. Entonces, cada uno de nosotros es
un representante de nuestra época y nuestra cultura, porque
el mundo que el ser humano ha transformado también lo
transforma a él.

¢Y qué cualidad hace que el ser humano sea un transforma-
dor del mundo, a diferencia de otras especies que conocemos?
Basta mirar alrededor para ver la accién transformadora del ser
humano por todos lados. El ser humano tiene intencionalidad,
es decir, se mueve en el mundo de acuerdo a una imagen que
no estd en ningun lugar, salvo en su cabeza. Por ejemplo: cuan-
do el ser humano sofié con viajar al espacio, eso parecia algo
absolutamente irrealizable. Eso solo estaba en sus suefios, en
sus aspiraciones y lo movié a investigar, probar, buscar, hasta
que logré viajar al espacio. Asi, hoy, por ejemplo, nadie duda
de que algun dia el ser humano encontrara una forma de curar
todo tipo de cdncer. (Por qué? Porque hay muchos cientificos
investigando, probando, porque hay muchos con esa intencién
lanzada a futuro y eso nos hace tener certeza en que, tarde o
temprano, lo lograran.

Es esa cualidad, la intencionalidad, la que lanza al ser hu-
mano al futuro buscando plasmar en el mundo algo que solo
estd en su cabeza. Esa es la caracteristica del ser humano que lo
diferencia de las otras especies: su intencionalidad, su concien-
cia activa, que lo hace ser un protagonista, un transformador.
Es esa caracteristica la que nos asegura que, algin dia, superaremos
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el sufrimiento, la violencia y que podremos avanzar con felici-
dad creciente.

Comprendiendo asi al ser humano, serd interesante profun-
dizar en esto de la violencia, para poder reconocerla y erradi-
carla. Es obvio que nadie es feliz ejerciendo violencia o siendo
victima de ella.

Cuando observamos a un nifilo muy pequefio, reconocemos
que el nifio, en un momento, descubre que su cuerpo responde
a su intencién y que no es un apéndice de la mama. Si él o ella
quieren tomar un juguete, su cuerpo se mueve en esa direccién
hasta alcanzar el juguete. Esto es un descubrimiento extraor-
dinario. Pero, al poco tiempo, también descubre otra realidad:
que el cuerpo del otro no responde a su intencién. Si él o ella
quieren que su mama recoja el juguete, puede suceder que ella
no lo haga. Y aqui estd el dilema del ser humano. Yo quiero
algo y el otro puede querer otra cosa, o los dos podemos querer
el mismo juguete. Entonces, ;qué hacemos? Hasta ahora el ser
humano ha respondido tratando de apropiarse de la intencién
del otro para resolver el problema y lograr que el otro responda
a su intencién. Usa la violencia fisica, pero también utiliza en
forma violenta la seduccién. Puede ser de forma burda o de for-
ma encantadora, pero se ejerce violencia cuando finalmente el
objetivo es lograr que el otro haga lo que yo quiera, quitarle su
intencién para que satisfaga la mia. En todos esos casos habla-
mos de violencia. En nombre del amor, jcudnta violencia se ha
ejercido para anular la intencién del otro y convertirlo en una
protesis de la propia! Y eso que se da a nivel personal también
se da a nivel social. Los grupos sociales tratan de apropiarse
de la intencién de los conjuntos humanos para que hagan lo
que ellos quieren. Hoy en dia, ya no es necesaria la esclavitud
para ello. Basta con hacernos creer que lo que queremos es, en
realidad, lo que quiere un pequefio grupo. Para eso, tienen sus
medios de comunicacién, su sistema educativo, etc. Si no scémo
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se explica que vivamos en un sistema que es maravilloso solo
para el 5% de la poblacién mundial y, sin embargo, sea la mayo-
ria marginada, discriminada de ese sistema, la que lo sostiene?
iPorque ningin sistema se sostiene con el apoyo del 5%!

Cuando hablamos de humanizar, de superar el sufrimien-
to, de no-violencia, de avanzar hacia la felicidad, nos estamos
refiriendo entonces a despertar en cada ser humano y en los
conjuntos humanos su intencionalidad, sus suefios, sus aspira-
ciones y asumir el protagonismo, el rol transformador que nos
corresponde como seres humanos.

Nada mis lejano a una persona feliz que una persona vio-
lenta. Por eso, es importante elevar el deseo, superar los temo-
res y aprender a respetar la intencionalidad de los otros. Para
superar la violencia, para poder resistir la violencia en uno y en
los demads, es necesaria la fe interna, la meditacién interna y la
reconciliacién verdadera.
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NECESITO FE, NECESITO RECONCILIACION

Nunca fui una persona que tuviera fe. Por el contrario, siempre
vivi plagada de temores. En mi época juvenil existia un personaje
de monos animados que se llamaba Leoncio Leén y Tristén. Yo
siempre me identifiqué con Tristén: “No, Leoncio”, decia, “esto
no va a resultar”. Siempre pensaba que nada resultaria, siempre
pensaba lo peor de la gente y de mi. Una especie de defensa, ya
que si algo resultaba bien, me sorprenderia positivamente, y si
algo estaba mal, ya estaba preparada. Una pésima defensa, ya que
me mantenia siempre triste y deprimida.

Después de treinta y cinco afios de mucho trabajo personal
me considero una persona con bastante fe. ;Cémo sucedi6 esto?

La fe no es algo que se tiene o no se tiene, con la que se
nace o no se nace, la fe es algo que uno puede ir intenciona-
do, algo que uno puede ir adquiriendo. La fe, como todas las
cualidades y logros internos, es como los caminos. Al prin-
cipio, un camino es un sendero que apenas se ve, ya que una
persona lo abre por primera vez; después, ese camino, al ser
mis transitado, va convirtiéndose en un sendero; la huella se
va profundizando hasta que, finalmente, es un camino cuya
senda se toma automditicamente, ya que se profundiza cada
dia mds, un camino imperecedero en el tiempo, que pasa y
cruza civilizaciones.

Hacer una actividad repetitiva, reiterar un camino, multipli-
car los intentos, cambia la estructura del cerebro, y lo que antes
parecia imposible comienza a ser posible e incluso facil.

Yo puedo dar testimonio de que siendo una persona total-
mente sin fe, sin fe en mi, en la vida y menos en la trascenden-
cia, he logrado —porque me lo he propuesto y he trabajado en
esa direccion— avanzar, desde la negacién de toda fe hasta el
deseo de creer, y alguna vez, en algin minuto especial de mi
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vida, he logrado un pequefo instante de fe plena en mi, en el
otro, en la vida y en la trascendencia.

Con la fe, la alegria y todas las virtudes humanas pasa lo
mismo: primero, voy aprendiendo y es como un camino borro-
so, y a medida que me esfuerzo, persevero y busco, esa huella
se va profundizando. Un dia, sin darte cuenta, te encontraris
como yo, en un intento de explicarle tu experiencia a otro, ya
que esa falta de fe se esftumd, y una huella cada vez mas sélida
de fe y alegria nacié en ti, aunque tengas recaidas, pero serin
cada vez mds cortas, o menos profundas.

Es importante decir que no estoy hablando acd de una fe
religiosa, hablo de la fe en uno mismo, fe en lo mejor de quie-
nes me rodean, fe en nuestro mundo y fe en la vida siempre
abierta al futuro.

Asi que apelo a tu actitud de, por lo menos, querer tener fe,
querer superar tu sufrimiento, querer ganar en felicidad, ya que,
si no quieres eso, no hay nada que este libro te pueda decir.

Cuando me pregunté qué habia pasado conmigo que hoy
me considero una persona con fe, me respondi: me he reconci-
liado. La reconciliacién, desde mi mirada, es indispensable para
ganar en fe y superar los temores.

No es posible tener fe en la vida, en uno mismo o en los
demds si uno estd resentido. La verdad, basta con tener fe en
una de las tres cosas para que las otras se den por afiadidura, y
viceversa: basta con perder fe en uno mismo, en los demds o en
la vida, para perder fe en todo.

Ahora bien, es probable que ti creas que no estis resentido.
Y yo te digo: revisa con verdad interna. Es muy raro aquel que
estd de verdad reconciliado. La reconciliacién siempre puede
ser mds profunda, mis total, es un proceso, uno se va reconci-
liando como en capas, una y otra vez uno pasa por el mismo
nudo de conflicto y, cada vez, logra mayor reconciliacién y una
comprensién mds profunda, hasta que, de pronto, no se necesita
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seguir con ese tema, porque ya se ha logrado a cabalidad. Pero
pueden surgir otros resentimientos, nuevos o antiguos, que es
necesario siempre limpiar. Es un proceso de purificacién.

Indicadores de resentimiento en mi son, por ejemplo, cuan-
do no soy capaz de hablar o ver a otra persona, cuando tengo
demasiada pena, siempre sin motivo claro, cuando rompo vin-
culos abruptamente y luego sigo pensando en ellos como una
comida mal digerida.

Expondré aqui el texto mds maravilloso acerca de la recon-
ciliacién que conozco. Fui testigo de la primera vez que fuera
expresado en esos parajes montanosos de Punta de Vacas. Creo
que es una mirada revolucionaria y novedosa que propone un
grado evolutivo mayor. El ser humano avanzé desde la valo-
racién de la venganza a la valoracién del perdén, ahora se nos
propone avanzar un poco mds, avanzar desde el perdén hacia
la reconciliacién:

Alguna vez, por lo menos, es bueno revisar nuestras vidas, nuestras
esperanzas y también nuestros fracasos con el fin de limpiar la mente
de toda falsedad y contradiccion.

Tener la oportunidad de revisar aspiraciones y frustraciones es
una prdctica que, aunque fuera por una sola vez en la vida, deberia
efectuar todo aquel que busca avanzar en su desarrollo personal y
en su accion en el mundo. Estos son dias de inspiracion y reflexion.
Estos son dias de reconciliacion. Reconciliacion sincera con nosotros
mismos y con aquellos que nos han herido. En esas relaciones dolo-
rosas que hemos padecido no estamos tratando de perdonar ni ser
perdonados. Perdonar exige que uno de los términos se ponga en una
altura moral superior y que el otro término se humille ante quien
perdona. Y es claro que el perdon es un paso mds avanzado que el de
la venganza, pero no lo es tanto como el de la reconciliacion.

Tampoco estamos tratando de olvidar los agravios que hayan

ocurrido. No es el caso de intentar la falsificacion de la memoria. Es
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el caso de tratar de comprender lo que ocurrid para entrar en el paso
superior de reconciliar. Nada bueno se logra personal o socialmente
con el olvido o el perdon. ;INi olvido ni perdon! Porque la mente debe
quedar fresca y atenta, sin disimulos ni falsificaciones. Estamos con-
siderando ahora el punto mds importante de la reconciliacion, que no
admite adulteraciones. Si es que buscamos la reconciliacion sincera
con nosotros mismos y con aquellos que nos han herido intensamente
es porque queremos una transformacion profunda de nuestra vida.
Una transformacion que nos saque del resentimiento en el que, en
definitiva, nadie se reconcilia con nadie y ni siquiera consigo mismo.

Cuando llegamos a comprender que en nuestro interior no habi-
ta un enemigo, sino un ser lleno de esperanzas y fracasos, un ser en el
que vemos en corta sucesion de imdgenes, momentos hermosos de ple-
nitud y momentos de frustracion y resentimiento. Cuando llegamos
a comprender que nuestro enemigo es un ser que también vivid con
esperanzas y fracasos, un ser en el que hubo hermosos momentos de
pleniz‘ud y momentos de frusz‘mcio’n y resentimiento, estaremos po-
niendo una mirada humanizadora sobre la piel de la monstruosidad.

Este camino hacia la reconciliacion no surge espontdneamente,
del mismo modo que no surge espontineamente el camino hacia la no
violencia. Porque ambos requieren de una gran comprension y de la
formacion de una repugnancia fisica por la violencia.

No seremos nosotros quienes juzgaremos los errores, propios o
ajenos, para eso estard la retribucion humana y la justicia humana
y serd la altura de los tiempos la que ejercerd su dominio, porque yo
no quiero juzgarme ni juzgar, quiero comprender en profundidad
para limpiar mi mente de todo resentimiento.

Reconciliar no es olvidar ni perdonar, es reconocer todo lo
ocurrido y es proponerse salir del circulo del resentimiento. Es
pasear la mirada reconociendo los errores en uno y en los otros.
Reconciliar en uno mismo es proponerse no pasar por el mismo
camino dos veces, sino disponerse a reparar doblemente los dafios

producidos. Pero estd claro que a quienes nos hayan ofendido no
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podemos pedirles que reparen doblemente los datios que nos ocasio-
naron. Sin embargo, es una buena tarea hacerles ver la cadena de
perjuicios que van arrastrando en sus vidas. Al hacer esto, nos recon-
ciliamos con quien bayamos sentido antes como un enemigo, aunque
esto no logre que el otro se reconcilie con nosotros, pero eso ya es parte
del destino de sus acciones sobre las que nosotros no podemos decidir.

Estamos diciendo que la reconciliacién no es reciproca entre las
personasy también que la reconciliacion con uno mismo no trae, como
consecuencia, que otros salgan de su circulo vicioso, aunque se pueden

reconocer los beneficios sociales de semejante postura individual” .*°

Lo destacado en negritas es lo que considero magistral de este
punto de vista. Creo que esta mirada es un verdadero aporte a
nuestras creencias y a nuestra cultura. Cambiar el perdén por re-
conciliacién me invita a tener una mirada donde no hay culpables,
es una forma de ver mds sabia, que comprende que cuando los
conflictos se dan, hay una multicausalidad, de la cual somos parte,
y no un culpable al que hay que perdonar. Cuando hay un con-
flicto, nunca es culpa de uno solo, la cosa es mucho mas compleja.
Cambiar la mirada del perdén por la de reconciliacién me
parece mds sabio, pues, para mi, pedir perdén o perdonar siem-
pre es complicado, porque entra en la légica de que hay uno
bueno y otro malo, o uno que se equivocé y el otro no, la verdad
nunca es tan asi. En cambio, reconciliar llama a pasear la mira-
da por errores propios y ajenos e ir viendo cémo los hechos se
tueron dando y enredando a raiz de errores e interpretaciones
equivocadas de todos, producto sin duda de los propios temas
no reconciliados del pasado de las personas involucradas.
Comprender que la reconciliacién no es reciproca es fan-

tastico, tantas personas que dicen que no se pueden reconciliar

10 Silo, 4 cielo abierto, Santiago: Ediciones Leén Alado, 2014. Extracto de la charla im-
partida por Silo en 2007, en las jornadas de inspiracién espiritual de Punta de Vacas.
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porque el otro no quiere, o se murié, o porque le tienen que
pedir perdén primero. La verdad, uno no necesita que el otro
haga nada para que uno se reconcilie, es uno el que se reconcilia
Y, para eso, no se necesita del otro.

¢Cémo sé que no estoy reconciliado? Hay sefiales claras de
eso, y las encuentras cada vez que te violentas, cada vez que te sales
de ti mismo con enojo, rabia, e incluso cada vez que te deprimes.

Cada vez que me he deprimido en mi vida, mi hermano me
ha ensefiando a preguntarme: Rosita, scon quién te resentiste
esta vez? Lo que pasa es que algunas personas, como yo, no sa-
bemos expresar nuestro enojo y, muchas veces, lo tapamos y nos
resentimos sin darnos cuenta, y terminamos deprimidos. Para
salir de mis depresiones he tenido que aprender a reconocer mis
resentimientos. Es una préctica dificil, pero muy liberadora.

Te propongo este ejercicio que requiere de mucha verdad interna, in-
téntalo, revisa alguna situacién que te haya deprimido y ve si detras de
ella no hay un enojo oculto.
Sé que es dificil; no pierdes nada. Puede que no sea asi, pero es
necesario descartar, ya que no es ficil darse cuenta de estas cosas.
Cierra los ojos y piensa en la dltima vez que te deprimiste, pro-

tundiza y ve si no estabas profundamente enojado.

Mis reconciliaciones mds dificiles han sido como mujer, es decir
con los hombres, y como judia, es decir, con los nazis. Comprender
que no existen los culpables, “gue no importa en qué bando te hayan
puesto los acontecimientos, lo que importa es comprender que uno no ha
elegido ningin bando”, comprender que no hay buenos ni malos,
sino gente en proceso que va evolucionando por acierto y error,
que solo existen personas pasando por momentos de plenitud o
personas pasando por momentos de frustracién y resentimiento;
comprender que aun lo peor de mi enemigo no me es extrafio, es

decir, también estd en mi, me ha requerido madurar mucho.
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Reconciliarse no es ficil, primero hay que creer que es im-
portante; luego, hay que querer; y luego, hay que aplicarse con
permanencia. La reconciliacién es una direccién: al igual que
voy ganando en fe, voy ganando en reconciliacién.

Es importante porque la reconciliacién libera energia: cada
vez que te reconcilias vas liberando la energia atrapada en esos
rollos, enojos, tristezas, tensiones, etc. ;Recuerdas tu dltimo
enojo? ¢Recuerdas cudn cansado te deja? Para qué decir la pena,
la depresién te desvitaliza a tal nivel que, a veces, uno no se
puede levantar de la cama. Existen personas que sienten que el
enojo las vitaliza, les da energfa, pero la verdad es que se gasta
mucha energia en esos enojos y no queda para cosas mis im-
portantes o prioritarias en la vida.

Reconciliarse tiene que ver con limpiar la memoria, es como
tomar una escoba y barrer el polvo de los ilusorios fracasos, es
poner una mirada humanizadora sobre uno mismo y los demds.

Reconciliarse también es perdonarse uno mismo o, mas bien dicho, com-
prenderse uno mismo.

Piensa en un incidente de tu pasado del cual ain te arrepientes o
te hace sentir culpable.

Considera qué condiciones, interiores y exteriores, podrian haber
motivado tus palabras o acciones.

¢Fue el deseo y el temor lo que te motivé? ;Sentias miedo?
¢Quizds fue un accidente inesperado?

Ahora, imaginate a ti mismo como un sabio y amable ser que
comprende.

Observa si hay algin cambio en tu cuerpo o en tu mente a medi-
da que disfrutas de esa comprension.

¢Hay alguna otra manera posible de actuar, en las mismas cir-
cunstancias, si una situacién similar se presenta?

Seguramente no. Si mantienes todas las circunstancias, te dards cuenta

de que no pudiste actuar de otra manera. Trata de comprender.
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Por mi parte, utilicé para este trabajo las experiencias guiadas y
los trabajos de catarsis y transferencia, que puedo explicar a quien
lo desee y que se encuentran en el libro Autoliberacion de Luis
Ammann. Las experiencias guiadas son, bdsicamente, trabajos
con imdgenes, tienden a positivizar la existencia, a fortalecer el
contacto con uno mismo, a favorecer la busqueda del sentido de
la vida. Son pequefios relatos o narraciones donde el operador es
el actor o personaje principal y existen “nudos” de conflicto, donde
la persona puede ir transformando los climas y tensiones de tales
nudos. Son extraordinarias herramientas para trabajar todo tipo
de conflictos; hay algunas relacionadas con el pasado, otras con el
presente, otras con el futuro y otras con el sentido de la vida.

Alguna vez también asisti a una terapia tradicional; otras,
necesité de la sabiduria de mi hermano y mis amigas, muchi-
simas veces. Siempre perteneci a algin grupo que estuviera en
mis mismas bisquedas y siempre comprendi que la transforma-
cién personal no se hace sola, y no es solo para uno, sino que se
hace también con, por y para otros.

Reconciliar tu pasado no es solamente 1til porque te permi-
te tener paz, sino porque también te abre el futuro. Aquel que
no esta reconciliado ve en el futuro una repeticiéon de su pasado
y no una aventura limpida hacia el porvenir.

Todos nosotros sufrimos no solamente por nuestro pasa-
do, sino también por nuestro presente y, especialmente, por
lo que imaginamos a futuro. Pero todo ello indica falta de
reconciliacién.

Todos sufrimos, pocos lo reconocen y menos hacen algo por
superarlo.

La conciencia humana estd siempre lanzada hacia el futuro
y de ahi es que tener el futuro abierto y ayudar a otros a abrir su
futuro es tan importante.

Siempre me ha llamado la atencién cémo la gente es espe-
cialista en cerrar el futuro. ;Es que te vas de viaje? Pero es tan
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mala época, te dicen. ¢Es que vas a salir a comer? Seguro que
estard lleno. ;Es que quieres meterte en un grupo? Ten cuidado,
que te pueden lavar el cerebro. ¢Es que quieres comer algo?
Todo te hard mal. Cuando quieres cualquier cosa, la gente es
especialista en poner los peros, en ver los peligros, en buscar la
forma de cortar las alas a la intencionalidad, en vez de estimu-
larte en tus busquedas, aunque cometas errores. Lo mismo se
hace socialmente. Creci esperando la hecatombe mundial, el
desastre nuclear; ahora vivo esperando la debacle econémica.
Por eso me gusta mucho ese parrafo que dice: “Inutil y malvada
profecia que anuncia la hecatombe del mundo. Yo afirmo que el ser
humano habrd no solamente de seguir viviendo, sino que crecerd sin
limite. Y también digo que los negadores de la vida desean robar
toda esperanza: palpitante corazon del acto humano” .M

Ademis de abrir el futuro, es necesario para superar el su-
frimiento, limpiar la memoria a través de la reconciliacién y
estar bien orientados en el presente. El ser humano, en realidad,
sufre por tres vias: la memoria, la sensacién y la imaginacién.
Es indispensable despejarlas. “Estas tres vias que son necesarias
a la vida, pueden ser distorsionadas en su funcionamiento convir-
tiéndose en enemigas de la vida, en portadoras de sufrimiento’”. Asi,
sufrimos cotidianamente por lo que percibimos, por lo que re-
cordamos y por lo que imaginamos.

Se sufre por vivir en una situacién contradictoria, tal como
la de querer hacer cosas que se oponen entre si. También su-
frimos por temor a no lograr lo que deseamos a futuro, o por
temor a perder lo que tenemos. Y, desde luego, sufrimos por lo
que hemos perdido, por lo que no hemos logrado, por aquello
que ya sufrimos antes, por aquella humillacién, aquel castigo,
aquel dolor fisico que quedé en el pasado, por aquella traicién,

por aquella injusticia, por aquella verglienza. Y esos fantasmas

11 Silo, “Humanizar la Tierra”, en E/ paisaje interno, Buenos Aires: Leviatin, 2011.
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que llegan del pasado son vividos por nosotros como si fueran
hechos presentes. Ellos, que son las fuentes del rencor, del re-
sentimiento y la frustracién, condicionan nuestro futuro y nos
hacen perder la fe en nosotros mismos.

Recuerdo un ejercicio que realizdbamos en el consultorio de
Psicologia de la Fundacién Laura Rodriguez.'? Era una de las for-
mas que usibamos para hacer diagnésticos. ;Qué registro tiene us-
ted mas?, le decfamos a la gente, ¢Paz, fuerza o alegria? ¢ Cudl tiene
menos? Luego, le explicibamos: Si tiene menos paz, es que le falta
reconciliacion; si tiene menos fuerza, le falta orientacién en el pre-

sente; ahora, si le falta alegria, usted tiene dificultades con su futuro.

¢Qué tienes mds td: paz, fuerza o alegria? ;Y qué te falta: paz, fuerza

o alegria?

Ahora que comprendo mds, veo este ejercicio y creo que los
tiempos se entrecruzan y no es asi de simple; pero igual sirve
para partir por alguna parte. Esos tres registros son aspiraciones
e imagenes guias que pueden orientar tus busquedas.

Para simplificar esto te diré que lo mas importante para
ubicarse en esta vida es aprender a reconocer los registros de
unidad y contradiccién. En otro capitulo te contaré por qué
creo que esto es lo nico importante para el logro de la felicidad.

Entonces, ¢cudles son las fuentes del sufrimiento humano?
Son las que producen contradiccién Se sufre por vivir situacio-
nes contradictorias, pero también se sufre por recordar situaciones
contradictorias y por imaginar situaciones contradictorias.

Estas fuentes de sufrimiento han sido llamadas “las tres vias
del sufrimiento” y se pueden modificar de acuerdo al estado en

que se encuentre el ser humano respecto del sentido de la vida.

12 Lafundacién Laura Rodriguez trabaja por la no violencia y la no discriminacién desde

1994. Lleva el nombre de la primera diputada humanista de la Republica de Chile.
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Comprender estas tres vias es importante, ya que no basta
con limpiar una sola de ellas, como, por ejemplo, la memoria,
como algunas corrientes psicoldgicas podrian postular. El ser
humano no esti solamente influido por su pasado, sino también
por lo que cree que pasard a futuro y por lo que registra hoy.

Estar minimamente reconciliado te permite sentir paz in-
terna. Y la paz interna es muy util para facilitar la meditacién.
Esto es indispensable para todo el trabajo interno que lleva a
una felicidad creciente.

Y, ¢qué es la meditacién interna?

Haz una pausa por un momento y observa ahora cémo te sientes,
tanto fisica como mentalmente.

Puedes estar sentado cémodamente en algin lugar mientras lees
esto o en un metro lleno de gente. Estés donde estés, comprueba para
ver si tu cuerpo se siente cansado o energético. Observa los sonidos
que van y vienen. En lugar de simplemente mirar a tu alrededor, toma
conciencia del hecho de que estis viendo. Observa cualquier tensién en
los hombros, el cuello, las manos. Observa los pensamientos que pasan
por tu mente: me encanta estar aqui leyendo. Puedes notar qué sucede al
simplemente estar consciente de lo que esta sucediendo en ti: comien-

zas a despertar una mirada interna, una mirada que te mira y acompana.

Segun lo que yo creo, hay muchas gradaciones para la medi-
tacién. Va desde la meditacién mds simple que acabas de ha-
cer; pasando por reflexionar diariamente —que pasé en mi dia,
qué tuvo de bueno y de malo y cémo quiero que sea el dia de
mafiana—; a una meditaciéon mis cotidiana, donde uno vive
con una cierta mirada interna despierta, recordando que uno
existe, preguntdandose diariamente ¢quién soy y hacia dénde
voy?; hasta reflexiones mas complejas que requieren trabajo
sostenido.
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Meditacién simple.

Una vez al dia, aunque sean treinta segundos, recuerda que existes.
Ahora mismo, respira y toma conciencia de que estds vivo.

¢Cémo lo haces? Siéntate en una postura que te permita estar
cémodo y relativamente quieto, pero no tan relajado como para que-
darte dormido. Ahora, comienza a poner atencién a tu respiracion.
¢Cbémo sabes que estds respirando? ;En qué parte de su cuerpo sien-
tes con mayor claridad? Puedes notar cémo el aire entra y sale; sim-
plemente, hazte consciente de todo tu cuerpo sentado y respirando.
Cada vez que tu mente divaga, suavemente vuelves a la respiracién.
Prestar atencién a la respiracién ayuda a concentrarse y calmar tu
mente para que pueda permanecer mds ficilmente presente en el
momento. Ademds de la respiracién, puedes tener en cuenta otras
experiencias dentro de ti. En un momento, puedes notar una respira-
cién; al siguiente, eres consciente de una picazén en tu espalda o en
el brazo; luego, un sonido, un pensamiento; entonces, la respiracién
de nuevo. La clave para ser consciente es permanecer consciente de
cualquiera de estas experiencias a medida que surgen, sin perderse en

la historia o pensamientos relacionados con cualquiera de ellos.

Las meditaciones simples no requieren de grados avanzados de
reconciliacién y puedes hacerlas desde ya. Sin embargo, hay me-
ditaciones mds complejas, como lo son las abstracciones medita-
tivas del Buda o la disciplina mental de Silo. Estas meditaciones
llevan a comprensiones muy profundas, que cambian nuestras
creencias acerca de la naturaleza de uno mismo y de las cosas.
Estas meditaciones son las que logran aniquilar el deseo o com-
prender la ilusién del sufrimiento a través del desplazamiento y
suspension del yo; sin embargo, esto requiere mayor aplicacion.

¢Pero qué hago ahora que ain no sé cémo reconciliarme?
¢Aun no sé cémo actuar en el presente y menos cémo abrir fu-
turo? jPrioriza tu unidad interna! Si repites tus actos de unidad
interna ya nada podra detenerte.
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AGRADEZCO HABER CONOCIDO QUE LO UNICO IM-
PORTANTE ES ACTUAR CON UNIDAD

Estaba un dia escuchando una experiencia guiada® cuando una
frase llamé6 mi atencién: “Agradezco haber conocido lo unico
importante en la vida: actuar con unidad”. ;Cémo que lo tnico
importante es actuar con unidad?, me dije. Hay muchisimas co-
sas importantes en la vida: estin los hijos, las familias, estd el
amor, la justicia social, etc. Esa cosa tan tajante de decir que lo
Unico importante es actuar con unidad me molest, porque no
comprendia la profundidad de lo que se estaba diciendo.

Hoy, puedo decir con alegria y asi de tajante como lo escu-
ché la primera vez: agradezco haber conocido que lo tnico im-
portante en la vida es actuar con unidad. Y trataré de explicarte
por qué.

¢Qué es actuar con unidad? Te daré algunos elementos para
ampliar tu comprensién: Casi todos los actos que realizamos a
diario tienen un caricter rutinario y, en gran medida, se apoyan
en habitos adquiridos por su repeticién durante mucho tiempo.

También efectuamos actos que en lugar de dejarnos indi-
ferentes, como aquellos que reiteramos de continuo, nos en-
tregan una sensacién de plenitud o de malestar: uno se siente
completo o tironeado internamente. Son acciones unitivas o
contradictorias.

Las acciones contradictorias tienen un claro sabor a traicién
a uno mismo, se las siente como opuestas a lo evolutivo, no se
quieren repetir, producen malestar, uno se siente dividido, tiro-
neado, desgarrado a veces.

Por el contrario, hay acciones que nos dan una buena sensa-
cién y, luego, al recordarlas, quisiéramos repetirlas nuevamente.

13
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Tienen, ademds, la caracteristica de ser cosas que no hastian,
sino que, al efectuarlas, dejan el registro de mejoria, de creci-
miento interno. Otras acciones, como comer un manjar agra-
dable, nos entrega una sensacién placentera, pero podriamos
hastiarnos si insistiéramos mads alld de ciertos limites. Ademads,
al recordar el manjar en un momento de hambre, quisiéramos
volver a comerlo, pero cada vez que lo lograramos, tendriamos
sensaciéon de saciedad, pero no de mejora personal o de creci-
miento interno.

Otro tipo de acciones nos dejan una sensacién agradable
en el momento, pero al recordarlas nos traen malestar. Si, por
ejemplo, para aliviar nuestras tensiones momentineas agredimos
a alguien, es posible que en ese momento registremos una li-
beracién interna, pero luego surgird algo parecido al arrepenti-
miento y comprenderemos que tal cosa no serd buena de repetir.
También advertiremos que esa forma de proceder no nos hace
crecer internamente, no NOs mejora.

Los actos que dan unidad interna tienen siempre esas cuali-
dades: primero, dan buen registro al efectuarlos; segundo, se los
quisiera repetir; tercero, se sienten como una mejora personal.
Sialguno de esos tres requisitos estd ausente, es porque estamos
en presencia de acciones habituales necesarias para la vida, pero
un tanto neutras; o bien, acciones placenteras momentineas; o,
por ultimo, acciones contradictorias.

Los actos unitivos o contradictorios se sienten en el momento,
se los recuerda de un modo caracteristico y predisponen la futura
conducta. De manera que eludir la contradiccién y reforzar los
actos de unidad interna es de suma importancia. La disposicién a
lograr una vida unitiva marca el comienzo de un verdadero senti-
do y de una nueva orientacién en la conducta diaria. Esta disposi-
cién marca el inicio del camino hacia la verdadera felicidad. Este
es el intento que merece la pena ser vivido. Ir intentando actos y
registrando si tienen sabor a unidad o a contradiccion.



Actuar con unidad es ir realizando cada vez mds acciones
unitivas y cada vez menos acciones contradictorias. Hacer esto
no es cosa facil, ya que muchas veces uno confunde lo que le
pasay lo que siente. Muchas veces, uno cree que hizo un acto de
unidad, pero al pasar el tiempo se da cuenta de que se traicioné
a si mismo. Por ejemplo, al intentar ser “buenito”, pero sin sen-
tirlo realmente, uno puede actuar aparentemente con unidad,
pero al pasar el tiempo queda un sabor extrafio y uno se da
cuenta de que hubo falsedad en la propia accién, por lo tanto,
no fue verdaderamente unitiva.

Otras veces, uno no se da cuenta de que hizo algo contra-
dictorio. Uno vive tan apurado, ensimismado, que muchas veces
puede pasar por alto a un ser querido, o un mensaje que dan los
seres queridos y, después, si se logra reflexionar sobre el dia, uno
se da cuenta, o quizds no se da cuenta nunca. Lo que si es facil
darse cuenta es del resultado en uno mismo. Cuando uno esta
sano pero sin energia, triste o enrabiado, puede intuir o saber
que, sin duda, ha realizado acciones contradictorias.

Siempre es interesante preguntarse:
p preg
¢Qué hice que no quise hacer?
¢Qué estoy haciendo, o tengo que hacer a futuro, que no quiero hacer?
¢Qué no estoy haciendo que quiero hacer?
Seguramente, reflexionaste en torno a algunas posibles contra-
g ) g p

dicciones para revisar.

Cuando estoy confundida ante una disyuntiva acerca de cémo ac-
tuar para hacer “lo correcto”’, suelo apoyarme en estos doce prin-
cipios de accién valida. Léelos despacito. Reflexiénalos. No sabes
lo dtiles que son para tomar decisiones que te den unidad interior:

1. Ir contra la evolucién de las cosas es ir contra uno mismo.

2. Cuando fuerzas algo hacia un fin produces lo contrario.

67




3. No te opongas a una gran fuerza. Retrocede hasta que aquella
se debilite, entonces, avanza con resolucion.

4. Las cosas estin bien cuando marchan en conjunto, no aisla-
damente.

5. Si para ti estin bien el dia y la noche, el verano y el invierno,
has superado las contradicciones.

6. Si persigues el placer, te encadenas al sufrimiento. Pero, en
tanto no perjudiques tu salud, goza sin inhibicién cuando la
oportunidad se presente.

7. Si persigues un fin, te encadenas. Si todo lo que haces lo rea-
lizas como si fuera un fin en si mismo, te liberas.

8. Hards desaparecer tus conflictos cuando los entiendas en su
tltima raiz, no cuando quieras resolverlos.

9. Cuando perjudicas a los demids, quedas encadenado. Pero si no
perjudicas a otros, puedes hacer cuanto quieras con libertad.

10. Cuando tratas a los demds como quieres que te traten, te liberas.
11. No importa en qué bando te hayan puesto los aconteci-
mientos, lo que importa es que comprendas que ti no has elegi-
do ningun bando.

12. Los actos contradictorios o unitivos se acumulan en ti. Si
repites tus actos de unidad interna, ya nada podra detenerte.

“Todos tenemos una moral, una nocién de lo que ‘estd bien’ o
‘estd mal’ hacer. Esta nocién estd dada por una ‘mezcla’: expe-
riencias personales, ensefianzas familiares, usos y costumbres,
contextos juridicos y culturales, etc. A pesar de todo este bagaje
(0 quizés a causa de él), muchas veces, nos encontramos sin sa-
ber qué hacer frente a una situacién dada. Y siendo que la veloci-
dad de los cambios nos pone en muchas situaciones ‘novedosas’,
no previstas en esas nociones morales, es muy dificil orientarse
y, sobre todo, tener una base firme que nos permita decidir qué
hacer. Ante una situacién problemdtica, vienen en mi auxilio la
voz de mi madre, la de mis hermanos, la de aquel buen amigo,
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la de ese otro profesor, la de aquella pareja, la propaganda de tal
articulo, la opinién de ese periodista, esa frase de aquel libro, la
accién del personaje de esa pelicula tan interesante. Todos me
hablan indicindome qué hacer. Es tal el nivel de ruido y son
tan contradictorias las propuestas que o no hago nada, o hago lo
que sea para terminar de una vez, en arranques que poco tienen
que ver con la ‘inspiracién’. En los mejores momentos, segin la
etapa vital, hubo una voz que se imponia sobre las demas y que,
al menos, daba cierta coherencia a mis acciones. Pero, luego, esa
voz dejé de aconsejar, o me desilusioné con los resultados de sus
propuestas, y nuevamente el ‘coro’ comenzé a funcionar”."

Por ello, la propuesta de una “moral interna”, flexible y que
cada uno puede ir experimentando en base a sus registros inter-

nos, me parece muy necesaria para el momento actual.

Revisa las situaciones que tienes complicadas en tu vida y miralas a la
luz de estos principios orientadores.

Elije una situacién en que estés sufriendo. Luego, lentamente,
lee los doce principios con esa situacién en tu mente para ver si te
pueden orientar.

¢Descubres alguna equivocacién o algo que podrias hacer distinto?

Creo que estos doce principios fueron una clave para ayudarme a
salir del sinsentido y de la constante tristeza espesa que acompa-
fi6 gran parte de mi vida. La verdad es que uno vive su vida muy
desorientado y confundido. Como dirfa Buda, existe en uno una
ignorancia feroz (la palabra “feroz” es mia, el Buda habla de la
“ignorancia”, un término maravilloso para aceptarnos a nosotros
mismos y a los demds, ya que el comprender que en la raiz de
nuestras equivocaciones e interpretaciones erradas estd una gran

ignorancia nos hace ser mds benevolentes). Es increible que yo,

14 Seco, Richie, Reflexiones sobre una moral siloista, 2014.
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como psicéloga, que somos personas que se supone debiéramos
ser especialistas en comprender a la gente, haya sentido tanta
confusién y desorientacién gran parte de mi vida. Y, en medio
de esa confusidn, estos principios fueron un pequeo rayo de luz
que me fue sacando de las sombras.

¢Qué es bueno? ;Qué es malo? ;Qué se debe y no se debe
hacer? En un momento de cambio, de morales que caen, de
algunos curas pedéfilos, de muchos politicos mentirosos, de de-
masiada ortodoxia, de cambio de era, apelar a una moral interna
era lo Unico que me convencio.

Ahora bien, de todos estos principios hay uno que estd plan-
teado de distintas formas por todos los sabios. Constituye la regla
de oro para superar el sufrimiento personal y social y, por tanto,
para el logro de la felicidad humana. Este principio dice: “Cuando
tratas a los demds como quieres que te traten, te liberas”.

Leyendo un intercambio entre Silo y personas budistas en-

contré estos pérrafos quc me aclararon muchas cosas:

“Nosotros no decimos que los problemas se resuelven en la propia con-
ciencia, nosotros decimos que es necesario saltar por encima del propio
problema e ir hacia el dolor del otro. Ese es un acto moral por exce-
lencia: “Trata a los demds como quieres que te traten a ti". Todo acto
que termina en uno mismo genera contradiccion y sufrimiento. Las
acciones que terminan en otro son las tinicas capaces de hacer superar
el propio sufrimiento. No es la sabiduria la que puede hacer al hombre
superar el propio sufrimiento. Puede haber un recto pensamiento y
una recta intencion, pero puede faltar una recta accion. No hay recta
accion si no estd inspirada por la compasion. Esta actitud humana
bdsica de compasion, esto de que el acto humano vaya hacia el otro, es
la base de todo crecimiento individual y social.

Como usted sabe, estas cosas han sido dichas hace mucho tiempo,
de manera que nada nuevo estamos diciendo aqui, sino que estamos

tratando de hacer tomar conciencia de que este encerramiento, este
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individualismo, esta vuelta de las acciones sobre si mismo, estdn pro-
duciendo una desintegracion total en el hombre de hoy. Sin embargo,
estas ideas tan simples parecen no ser faciles de comprender en mu-
chos lugares. Por iiltimo, hay mucha gente que piensa que encerrarse
en los propios problemas evita, por lo menos, nuevas dificultades.
FEsto, claro estd, no es cierto. Mds bien sucede lo contrario. La con-
tradiccion personal contamina al medio inmediato.

Cuando hablo de contradiccion, hablo de actos perjudiciales a
uno mismo. Me traiciono a mi mismo cuando hago cosas opuestas a
las que siento. Eso me crea sufrimiento permanente y ese sufrimiento
no queda solamente en mi, sino que contamina a todos los que me
rodean. Este aparente sufrimiento individual, que surge de la con-
tradiccion personal, termina siendo un sufrimiento social.

Hay un solo acto que permite al ser humano romper su contra-
diccion y sufrimiento permanente. Este es el acto moral en el que el
ser humano se dirige a otros para hacer superar sus sufrimientos.
Cuando yo ayudo a ofro a superar su sufrimiento, yo me recuerdo
luego en mi propia bondad; en cambio, cuando realizo un acto de
contradiccion, yo recuerdo aquel momento como algo que ftorcid mi
vida. Asi pues, los actos de contradiccion invierten la rueda de la
vida, mientras que los actos que terminan en otro para hacer superar
el sufrimiento, ponen en marcha la rueda de la vida.

Todo acto que termina en uno fatalmente marcha hacia la con-
tradiccion, hacia la contaminacion del medio inmediato. Aun la sa-
biduria pura, la sabiduria intelectual que permanece en uno, lleva
a la contradiccion. Este es tiempo de accion y esta accion consiste en
comenzar a ayudar a otros a superar el propio sufrimiento. Esta es la

recta accion, la compasion, el acto moral por excelencia’. 15

Después de todo este contexto, ya sabes qué es actuar con unidad
y puedes revisar en tu vida aquellos actos que te han dado verda-

15 Silo, “Intercambio con la saga budista”, en Habla Silo, op. cit.
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dera y duradera felicidad, y ver si estos se relacionan o no con un
dar desprendido, ver si en ellos realizaste acciones de unidad.

La unidad interna la registro como plenitud, como respira-
cién profunda, como pecho expandido, como serenidad, como
algo redondo, como algo calmo. La contradiccién la registro
como desgarro interior, como fuerzas que se oponen, como pe-
cho apretado, agitacion, ansiedad, fuerzas que emergen, enojos
o rabias.

Felicidad y unidad interna creo que podrian llegar a ser
sinénimos segin mi experiencia. Cuando registro unidad, me

siento feliz. Cuando avanzo en unidad, avanzo en felicidad.

Recuerda alguna vez en que fuiste amable con alguien de manera uni-
tiva, sin esperar recibir .
Recuerda lo que sentiste en tu cuerpo, recuerda esa sensacién de

plenitud.

Ahora bien, actuar con unidad no es cosa ficil. La unidad in-
terna no es lo mismo que ser “buenito”. La unidad interna no
se relaciona con responder desde la tipica moral judeocristiana.
La unidad interna se relaciona con el logro de la coherencia, es
decir, pensar, sentir y actuar en una misma direccién y tratar a los
demds como quiero ser tratado.

Preguntarse en cada situacién cuando no sé cémo respon-
der, ;cémo quisiera ser tratado por determinada persona en
determinada situacién? Es muy importante para saber actuar
los contextos en que se dan las cosas. No se trata de ir por la vida
tratando falsamente bien a los demds para evitar los conflictos.
Tampoco de ir tratando mal a la gente defendiendo siempre los
propios derechos. Es muy dificil llevar a la practica correcta-
mente esta regla de oro de tratar a los demds como uno quiere
ser tratado. Requiere mucha reconciliacion, lucidez y distensién

para aplicarla, y requiere mirada interna.
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Lograr unidad no es ficil. Es un constante intento. Pero es
una direccién interesante a tomar. Si elijo el camino de la uni-
dad, me permitiré cierto tipo de comportamientos y no otros.
Este intento implica romper con el actuar mecédnico propio de
un nivel de conciencia bajo y mas animal (sin querer desmere-
cer a los animales), y pasar a actuar intencionalmente.

¢Cémo me gusta ser tratado? ;Qué accién unitiva podria proponerme?
Pon a prueba lo que te digo. Haz una accién que vaya en direc-

cién de tu unidad y, luego, registra lo que sientes.

Si hemos de construir nuestra felicidad, tenemos que compren-
der que actuar con unidad es un ladrillo indispensable en su
construccién; de hecho, es casi la construcciéon entera. Actuar
con unidad es una opcién y una direccién que uno puede to-
mar, un camino. Pero lograr la unidad no es facil. Revisemos los
momentos y estados oscuros o contradictorios para ver qué se

puede hacer cuando nuestra conciencia estd oscurecida.
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L.os MOMENTOS 0SCUROS: EL FRACASO Y LA FELICI-
DAD EN MOMENTOS DIFICILES

Pasé gran parte de mi vida recorriendo los estados oscuros. La
tristeza espesa, la angustia y la ansiedad, eran parte de mi sentir
cotidiano, eran mi vida, es decir, asi era la vida segin yo crefa.
Muchas veces, pensé que tenia depresion endégena.

Por eso, hoy puedo hablarte con conocimiento de causa y
decirte que se puede salir de ahi, se puede superar el sufrimien-
to. Se puede ganar en felicidad y que esto no dependa de las
circunstancias externas, es decir, de lo que nos pase, sino de
despertar una mirada interna que nos permita dar nuevas res-
puestas a las distintas vicisitudes de esta vida acontecida, que
nos den unidad y no contradiccién.

Lo primero que quisiera que comprendieras es que si su-
fres, no es por lo que te sucede, no es por lo que sucede afuera
de ti. Uno no sufre porque lo dejé la pareja, perdié el trabajo,
no puede tener hijos, incluso por la muerte de un ser querido.
Quizds eso te pueda dar pena, pero la pena es muy distinta al
sufrimiento y la contradiccién. También, las situaciones difici-
les pueden ser un estimulo para tu sufrimiento, pero no la causa.
¢Notas la diferencia?

¢Alguna vez has tenido la experiencia de salir de un
sufrimiento sin que cambien las circunstancias externas? Es
decir, todo sigue igual, pero ya no sufres. A mi me ha pasado
muchas veces. Pasa algo, sufro, reflexiono, eso que pasa sigue su-
cediendo, pero algo cambia en mi, doy nuevas respuestas y ya no
sufro. ;Has tenido esa experiencia? Eso me ha hecho compren-
der que el sufrimiento es ilusorio, o es un error psicoldgico, es
decir, hay una manera de poner mi cabeza y mi corazén que me
produce el sufrimiento, y otra manera, que me libera de él. Pero
no son las cosas que pasan las responsables del sufrimiento.
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Esto lo aprendi muy bien visitando a enfermos de cancer.
Ellos estaban al borde de la muerte, sin embargo, constaté, cada
vez que fui a verlos, que sufrian mucho menos que una joven-
cita cuando queda mal en la peluqueria y tiene un matrimonio.
¢Cbémo es eso posible? ;Cémo puede ser que, a veces, gente con
problemas “objetivamente” tremendos sea mucho mads feliz que
gente con problemas aparentemente simples?

También he tenido otras experiencias que me han dado mu-
chisimo que pensar. No sé si a ti te ha pasado. Algunas veces
caigo en un sufrimiento tremendo. Cuando siento eso pienso
incluso en que quiero morirme para no sentir ese dolor. Esto
generalmente me pasa cuando no me siento querida, ya que
me toca un nudo biogréfico doloroso. Pero, a veces, cuando lo-
gro mirarme a mi misma, esto se me pasa y de un minuto al
otro ese sufrimiento no existe. Es casi magico. En el minuto
diez sufro muchisimo, y en el minuto quince pasa como si no
hubiera existido. Y, al revés, puedo estar en una felicidad plena
en el minuto diez, y en el minuto quince en el sufrimiento mas
profundo, sin que medien grandes cambios externos, salvo un
desencuentro, una pelea, una desestabilizacién para mi yo...,y
no soy bipolar.

Esas experiencias me han hecho cambiar totalmente mis
creencias acerca del sufrimiento y ahora, cada vez que sufro, lo
veo como un momento oscuro en el que entré mi conciencia, un
momento de perturbacién, del cual puedo salir si descubo cémo
entré o si logro inspirarme.

Es como si la conciencia se estrechara. Normalmente tiene
una mirada amplia, con perspectiva y, de pronto, algo la toca y,
en vez de poder ver un paisaje amplio, solo es capaz de ver un
muy pequeilo trozo. Es algo asi como la visién de tunel descrita
en las personas que se suicidan, donde no ven nada mis que su
sufrimiento y cémo terminar con él. Asi, cuando uno entra en
un estado oscuro, estd entrando en un espacio donde es un nifio,



la conciencia pierde reversibilidad, es decir, pierde su capacidad
de critica y autocritica, no es capaz de evaluar como adulta y ver
bien la realidad. Las dificultades se agrandan, se pierde perspec-
tiva, el yo se registra indefenso y pequefio, los recursos propios
se minimizan y distorsionan, y se queda a merced de todo tipo
de fantasmas e ilusiones que producen infinito temor.

Nuestras circunstancias de vida cambian todo el tiempo.
Hemos dicho que la vida estd llena de acontecimientos. En
gran parte, el nivel de felicidad que uno tenga esta determinado,
no por lo que estd sucediendo, sino por la respuesta que damos
a lo que estd sucediendo.

Todos nosotros pasamos por experiencias de pérdidas, fraca-
sos, separaciones, enfermedades y muertes, pero algunos somos
sobrepasados y afectados negativamente por ellas y otros no.
¢Cuil es la diferencia entre dos personas que enfrentan circuns-
tancias dificiles similares? Claramente, uno puede lograr ma-
yor bienestar o felicidad a pesar de lo que esta viviendo. Nadie
puede optar por no vivir circunstancias adversas; solamente tie-
ne una opcién acerca de cémo vivirlas, de cémo enfrentar su
sufrimiento. Uno puede evitarlo o negarlo; puede resentirse y
buscar culpables, y asi aumentar la amargura; puede resignarse
y aceptarlo como mala suerte; o puede descubrir que hay otra
manera de enfrentarlo, una manera que nos da sabiduria y nos
permite develar los misterios de la vida.

d'Cémo ganar en perspectiva?

Existe una préctica budista que, paradéjicamente, intenta hacernos mds
felices mientras nos focalizamos en lo inevitable que es el cambio y la

pérdida. Buda aconseja meditar en estas verdades todos los dias:

1. Mi cuerpo se hara viejo.
2. Mi cuerpo puede enfermar.
3. Mi cuerpo va a morir.

4. Todo lo que quiero a mi alrededor serd separado de mf.
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La préctica que yo realizo es reflexionar diariamente en torno a
quién soy y hacia dénde voy. Estas preguntas me hacen captar que soy
mucho mis que un cuerpo, me ayuda a priorizar lo que es importante
de lo que no y me da mds perspectiva, ya que me conecta con la fini-
tud. A la luz de la finitud los problemas cotidianos se proporcionan y
las verdaderas prioridades de la vida se restablecen.

Hazlo ahora, prueba, reflexiona: ;Quién soy? ;Hacia dénde voy?

Respéndete.

Comprender la impermanencia de todo es util y necesario. Nada
es permanente, ni lo aparentemente bueno, ni lo aparentemente
malo, tampoco los cuerpos. Todo es cambio.

Aparentemente, uno pensaria que Buda quiere deprimirnos
mas. Sin embargo, actuar en presencia de la finitud, de la muerte
y de la trascendencia, no deprime, sino que da perspectiva, nos
ayuda a valorar lo que hoy tenemos, priorizar mejor y distin-
guir lo que es verdaderamente importante de lo que no lo es.
También, nos impulsa a bisquedas mds profundas para lograr
perder temor a la muerte y, quizds, a prepararnos para un posible
después, ya que vivir asustados frente a algo que nos va a pasar
a todos no es forma de vivir y obviamente impide la felicidad.

Ultimamente, he ido comprendiendo que lo mejor es actuar
en presencia de la vida, su finitud y su posible transformacion.
Estar conscientes de que la vida es finita, aunque es importante,
no basta, por lo menos para mi, ya que eso te lleva a una acti-
tud de “aprovechar la vida”, a vivir con una actitud ansiosa, en
una especie de carpe diem’. Aprovechar el momento, buscar

16 Carpe diem es una locucién latina que literalmente significa “toma el dia”, es
decir, “aprovecha el momento”, en el sentido de no malgastarlo. Fue acunada
por el poeta romano Horacio: “Carpe diem, quam minimum credula postrero”
(“aprovecha el dia, no confies en el mafiana”). El adagio latino podria equivaler
a: “No dejes para mafiana lo que puedas hacer hoy” o “Vive cada momento de tu
vida como si fuese el Gltimo”.
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experiencias limite, no te llevan a la bisqueda suave y profunda
de la unidad interna.

Cuando estamos pasando por un momento dificil, tratemos de ganar
en perspectiva.

Tengamos en cuenta que todo es impermanente, incluyendo es-
tados mentales negativos, y notemos cualquier momento de bienestar
que surja, sonreir cuando veamos a los nifios jugar, el placer de de-
gustar una comida favorita, la calidez de compartir un abrazo con un
amigo, la satisfaccién en la lectura de un buen libro, escuchar buena

musica, cantar, contemplar algo bello. Aumentemos esos momentos.

“Quien muere antes de morir no morird jamds, me ensefaron’, her-
moso y especial acertijo que he meditado mucho y que te invito
a reflexionar. Creo que si cada dia vivimos conectados con el
hecho de que nosotros y nuestros seres queridos somos cuerpos
finitos con posibilidad de trascendencia espiritual, se nos abre
una perspectiva de la vida interesante, donde las prioridades se
transforman, donde las bisquedas y los deseos se elevan.

Existe otra manera de ganar en perspectiva: la busqueda de

inspiracion.

Cuando estés tomado por un momento oscuro:

1. Procura respirar profundamente y;

2. Luego, mira a tu alrededor buscando algo que apreciar. Intenta
que tus sentidos se “agarren”a algo que puedan ver, oler, escuchar, algo
que puedan disfrutar. Puedes escuchar una buena musica, observar
algo hermoso en la naturaleza, relajarte en un bafio, o simplemente
respirar y entrar tu mirada.

3. Si logras ver la parte asustada, triste o confundida de ti, como
un nifo pequefio que hay que acoger, ;qué edad tiene ese nifo?

Imagina que lo proteges. Cuando lo haces estis logrando profundizar
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tu mirada, estas desidentificindote de tu problema, estds diciendo
que td no eres ese Momento Oscuro.

Si logras sacar tu atencién de la emocién intensa y focalizarla en
algo que te inspire, o en autoobservar tu parte nifia, vas a despertar de
una especie de suefio que tu mente estd creando y vas a darte cuenta
de que nada de tu sufrimiento valia la pena o era real.

4. Ya con mis calma, si logras reflexionar, ver qué deseo o qué
temor te atrapo, serd un gran avance.

5. Podrias también preguntarte si hay algo no reconciliado o un
resentimiento guardado en esa situacion que te llevo al momento os-
curo. Si logras retomar la perspectiva, has salido del momento oscuro;
y si logras reflexionar en torno a él para no caer nuevamente, vas a
aprender muchisimo de ti mismo.

6. Por dltimo, si lograras avanzar un paso mds y trataras de hacer
algin acto de unidad relacionado con la franja en que entraste en

conflicto, darfas un salto evolutivo grande.

Estas recomendaciones son las que puedo dar después de auto-
observar mis entradas y salidas de multiples momentos oscuros.

Permitir que, cuando estés en un momento oscuro, tu aten-
cién se focalice en otra cosa que te haga bien o te distraiga, es
muy bueno. Como psicéloga siempre pensé que eso era fuga,
que habia que vivir las emociones a concho, es decir, permitirse
ir al fondo. Hoy, he cambiado mis creencias al respecto. Me
he dado cuenta de que las emociones van y vienen, que no son
realidades, que son confusas y no son dignas de fiar. Cuando es-
tamos sobrepasados por una emocién negativa, somos como ni-
flos pequefios. Seamos gentiles con nosotros mismos, vayamos
a dar un paseo, tomemos helado, respiremos en profundidad,
distraigamos la mente, para volver en otro momento a retomar
nuestro problema con mds perspectiva.

Ahora bien, cuando el momento oscuro sea demasiado in-
tenso y nada de lo dicho hasta aci te sirva, podrds apelar al
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pedido hacia algo o alguien “mds grande que tG”. Muchas veces,
cuando el dolor de mi alma es muy intenso, recuerdo el regalo
de mi maestro. Te lo voy a ensefiar, lo puedes probar, es real-
mente simple y sirve: “Aspiro una bocanada de aire y la llevo a
mi corazon y pido con fuerza que se aleje de mi la contradiccion y
la confusion, luego, pido que mi vida tenga sentido. Pido por mi y
por mis seres queridos, pido por mi calma, pido por mi alegria y mi
fuerza, pido para recuperar mi bondad o mi amor, etc.”. No pasa
mucho rato sin que este pedido sea escuchado. Mientras mas
intenso, sincero y profundo sea este pedido, mas util, pronta y
oportuna serd la respuesta.

Inténtalo td. Es una forma muy sencilla pero efectiva para conectar
con la profunda sabiduria que estd en el fondo de tu conciencia.

En algin momento del dia o de la noche, aspira una bocanada
de aire e imagina que llevas ese aire a tu corazén. Entonces, pide
con fuerza por ti y por tus seres mds queridos. Pide con fuerza para
alejarte de todo aquello que te trae confusién y contradiccién. Pide
porque tu vida tenga unidad. No destines mucho tiempo a esta breve
oracioén, a este breve pedido, porque bastard con que interrumpas un
instante lo que va sucediendo en tu vida para que, en el contacto con

tu interior, se despejen tus sentimientos y tus ideas.

Es interesante caer en cuenta que cada vez que logro salir de
un momento oscuro de manera intencional, me encuentro mds

sabia y fortalecida.

¢Puedes recordar algiin momento oscuro? ;Cémo saliste y cémo
te sentiste después?

Muchas veces, la alegria y el aprecio por la vida surgen después

de superar momentos realmente dificiles.
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Creo que quizds seria bueno diferenciar momentos oscuros
de estados oscuros. Ambos pueden ser igual de intensos. Sin
embargo, un momento oscuro pasa en dias y un estado es algo
que permanece mds en el tiempo. Salir de los momentos oscuros
ganando en perspectiva es posible; pero, salir de los estados os-
curos, desde mi experiencia, es trabajo arduo y se necesita ayuda.

La ayuda puede ser desde un grupo espiritual, pasando por
un par de amigos que sepan de estos temas, un terapeuta y/o tu
insercién en una causa digna que te vaya motivando a sobrepa-
sar tus estados, porque es necesario para otros que lo necesitan.
Lo tnico claro es que no se puede hacer solo.

Los estados oscuros que yo conozco son basicamente pareci-
dos a lo que se puede llamar depresidn, estados de ansiedad per-
manente, o estados de resentimiento o enojo. Lo que he aprendido
de ellos es que detras de los diferentes malestares que se transfor-
man en permanentes hay un estado oculto de resentimiento que
uno no ha sido capaz de observar. En el fondo, todos ellos requie-
ren de reconciliacién profunda. Requieren valentia para ver lo que
uno no ha querido ver, requieren atreverse a fracasar.

Fracasar significa asumir la propia responsabilidad en lo que
aparentemente no resulté; asumir la parte de uno, dejar de bus-
car culpables y aprender a analizar las circunstancias con mas
perspectiva. Poder ver todas las variables involucradas en que
algo falle o no sea como yo quiero.

Fracasar es un camino que hay que aprender a recorrer con
gusto, es un camino por el cual hay que pasar constantemente y
desde donde uno puede resentirse creyendo en que los otros son
los culpables, o resolverse a hacer las cosas de una mejor manera
la préxima vez, al comprender dénde uno fallé.

Para fracasar bien, hay que desechar la culpa. La mirada
ante el fracaso ha de ser amable, comprender que somos seres
en constante aprendizaje. Aprender a valorar el error es un gran
aprendizaje.
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En nuestra cultura exitista, el error es mal visto. En el in-
tento por ser feliz el error es bienvenido. Como dijimos, el ser
humano no aprende de sus éxitos; aprende de sus errores, de sus
fracasos. De ahi que mientras mds fracasos seamos capaces de
asumir y elaborar, mds sabiduria y felicidad vamos a adquirir.

En este sistema, decirle a alguien fracasado es lo peor que le
puedes decir. Nosotros lo veremos al revés: bienvenido el fraca-
so, lo agradezco y aprendo, lo acepto y mejoro. Y si he cometido
un error, lo reparo doblemente y ya esta.

Recuerdo muy bien una etapa de mi vida donde entré en lo
que podria llamarse “depresién”. No tenia ganas de nada. Era
como que la nada avanzaba. No tenia energia, estaba totalmente
desvitalizada, nada me motivaba. Me comencé a retraer en mi
misma. En una conversacién con una persona sabia salié la pre-
gunta terrible: Rosita, ¢;con quién estds resentida? ¢Resentida
yo? iNo! Una de las dificultades fuertes de los que nos depri-
mimos es que no podemos ver nuestros resentimientos. Incluso
me enojo la pregunta. Nosotros, los que nos deprimimos, somos
gente “buenita, que no tiene resentimientos”. No es asi; no-
sotros, la gente “buenita”, tenemos muchos resentimientos, lo
que pasa es que no nos atrevemos a verlos. La verdad, todo el
mundo tiene resentimientos, rabias, enojos acumulados y cosas
no reconciliadas que impiden su felicidad.

Estos resentimientos ocultos suelen expresarse a través de
tristezas, temores o violencia. Todo enojo guardado que no has
reconciliado, comienza con un objeto y, luego, se expande hacia
los objetos cercanos y se va a expandiendo hasta que te encuen-
tras totalmente resentido con todo. No solamente con aquello
que lo inicié. Es como una mancha de petréleo en el mar que
parte en un punto y termina contaminando el mar entero.

Asi, pues, mi recomendacién frente a un estado oscuro es
asumir con fuerza la direccién de la reconciliacién. Para eso,
hay que ser valiente para mirar nuestros resentimientos, y mas
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valiente ain para decidir reconciliarse y ver los errores propios
y ajenos. El resentimiento y la falta de reconciliacién impiden

la felicidad.

Ofrecer comprension.

Imagina a alguien que tu sientes que te ha hecho dafio de alguna
manera; imaginala frente a ti.

Reflexiona sobre la confusién o la ignorancia que pudo haber
causado que €l o ella te danara.

Trata de comprender, pasea tu mirada por sus errores y por tus errores.

Cualquier dano que te haya causado intencionalmente o sin querer,
compréndelo.

Reconozco mi ignorancia y tu ignorancia; y comprendo mi con-
tusién y tu confusion.

Reconozco tus esperanzas y tus fracasos; reconozco mis esperanzas
y mis fracasos.

Comprende. Observa cémo se siente.

En el capitulo de este libro “Volamos en un péjaro llamado in-
tento”, que trata acerca del drbol de los estados internos, adverti-
ras la 16gica inflexible que tiene la conciencia y podras reconocer
mejor el camino del fracaso, el resentimiento y el remordimiento.

Para finalizar este capitulo acerca de los estados y momen-
tos oscuros, quisiera advertirte acerca de un curioso fenémeno
que realiza la conciencia cuando uno cae en estos momentos.
Me refiero a la forma de evaluar. Hay que aprender a comparar
momentos de un modo justo. A mi me suele pasar, incluso hoy,
que cuando caigo en un mal momento, mi conciencia me dice:
¢ Ves? iNo has avanzado nada! ;Y de qué te han servido treinta y
cinco afios de trabajo interno si estds igual que antes! Entonces,
me empiezo a convencer de que estoy igual y que no he avanza-
do. Es como que la conciencia quisiera hacerme zancadillas, me

hace evaluar mal. Ahora sé que esa es su tendencia.
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Hay que aprender a evaluar bien. Puede ser que caiga en un
mal momento, pero seguramente serd menos profundo o menos
duradero. Si mis buenos momentos actuales son menos en can-
tidad o profundidad a los de otra época, algo anda mal. Si son
mejores, estoy bien orientado. Si mis malos momentos actuales
son peores que los malos momentos de otra época, algo falla. Si
estos malos momentos, de todas maneras, no me afectan como
en otras épocas, son menos intensos o menos duraderos, es que

estoy avanzando.

Te propongo un ejercicio interesante que hice en un taller, se llamaba
“Descubriendo el antidoto al sufrimiento: la vacuna”.

Imagina que eres parte de un grupo de cientificos y se te ha en-
comendado la misién de descubrir la vacuna para una epidemia de
sufrimiento que se estd expandiendo.

Lo primero que te pido es un diagnéstico: ¢Qué estd pasando?
¢Por qué la pasamos mal?

Luego, preguntate cudles serian los ingredientes para hacer esa
vacuna contra el sufrimiento.

Evalda en tu vida si los utilizas y cudnto.

Hay un sabio dicho en el que es interesante reflexionar en los
momentos mds dificiles o tristes que pasamos: “No hay mal que
por bien no venga.”.
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No HAY MAL QUE POR BIEN NO VENGA

Este dicho tan antiguo parece ser un intento de consuelo facil
para cuando uno estd pasando un mal momento. Sin embargo, el
tiempo y la experiencia me han demostrado que en él se esconde
una gran verdad.

¢Has tenido la experiencia de pasar por momentos malos y,
cuando terminan, al mirarlos hacia atris, percibes todo lo bue-
no que te resulté de ellos?

Hay una historia, que me gusta mucho, acerca de un viejo
sabio en la China que tenia un caballo y un hijo. Todos sus ve-
cinos le tenian ldstima y siempre le decian: “Qué triste que todo
lo que tienes es un hijo y un caballo”. El viejo sabio siempre res-
pondia con las siguientes palabras: “:Qué es bueno, qué es malo,
quién sabe?”. Un dia, el caballo se escapé. Todos los vecinos se
le acercaron con mucha compasién, diciendo: “Es terrible, tu
Gnico caballo se escapé y ahora solamente tienes a tu hijo. Es
terrible!”. Como siempre, el viejo encogié sus hombros y dijo:
“cQué es bueno, qué es malo, quién sabe?”. Pasé una semana y
el caballo regresd, y con él venian doce hermosos caballos salva-
jes. Los vecinos estaban muy emocionados y corrieron hacia el
viejo proclamando su buena fortuna: “Es tan maravilloso, aho-
ra tienes muchas posesiones”. El viejo sabio respondié una vez
mais, encogiendo sus hombros, con las acostumbradas palabras:
“cQué es bueno, qué es malo, quién sabe?”. El viejo sabio le dijo
a su hijo que comenzara a entrenar a los caballos salvajes para
que pudieran serle ttiles. Un dia, el hijo estaba montando un
caballo particularmente salvaje, se cayé y se rompié ambas pier-
nas. Cuando los vecinos supieron, llenos de lastima le decian:
“Qué cosa tan horrible lo que le pasé a tu tnico hijo”. El viejo
sabio nuevamente se encogi6é de hombros y dijo: “:Qué es bue-
no, qué es malo, quién sabe?”. Poco tiempo después, llegaron
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unos jinetes desde una villa cercana buscando a todos los hom-
bres fisicamente capaces, para ir a la guerra y para ayudarles a
proteger su villa de las bandas de ladrones que merodeaban por
alli. Asi fue como todos los jévenes de las villas cercanas fueron
a ayudar a la guerra, excepto el hijo del viejo sabio, quien tuvo
que quedarse en casa porque sus dos piernas rotas ain no ha-
bian sanado. Todos los jévenes que fueron a la guerra murieron,
pero el hijo del viejo sabio vivié muchos afos.

Entonces, cuando parezca que el mundo se esté derrum-
bando a tu alrededor y no puedas encontrarle ningtn sentido a
lo que te estd pasando, siempre recuerda que no conoces la pe-
licula completa y recuerda también las palabras del viejo sabio:
“cQué es bueno, qué es malo, quién sabe?”.

Este emplazamiento en la vida no es ficil de aprender, es
un emplazamiento que yo le llamo mis “zen”, o una mirada
mds taoista. Es una mirada de una sabiduria tal, que logra cen-
trarte, logra que no te tomen las pasiones, que no adoptes ban-
dos. Desde esta mirada no hay dialéctica. Es una mirada que se
puede entrenar, requiere estar mds centrado en uno mismo, un
poco mis “adentro” de uno mismo, un poco desidentificado de
uno mismo o de mi yo, y también desidentificado de los demds.
Desidentificado no es lo mismo que desconectado o sin empa-
tia, es un emplazamiento con centro interno, ni muy afuera, ni
muy adentro.

Para lograr este emplazamiento hay ciertas partes del 7ao
Te King que me han servido especialmente, quizds te hagan
sentido también a ti:

“Ireinta radios convergen en el centro de una rueda, pero es de
su vacio que depende la utilidad del carro.

Modelando la arcilla se hacen vasijas,

pero es de su vacio que depende la utilidad de la vasija.

Se horadan puertas y ventanas para hacer una habitacién,
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pero es de su vacio que depende la utilidad de la habitacién.
n consecuencia, asi como nos benetficiamos de lo que es
E , benefi de 1

debemos reconocer la utilidad de lo que no es”."’

Reconocer la utilidad de lo que es y de lo que no es suena difi-
cil, pero podemos comprenderlo para partir cémo reconocer la
utilidad de todo, de “lo bueno”, de “lo malo”, de lo quieto, de lo
activo, de lo oscuro, de lo luminoso.

Al hacer un anélisis de nuestra vida, podemos darnos cuenta
de que nos hemos beneficiado de las cosas en apariencia “bue-
nas’, pero también de las cosas en apariencia “malas” que nos

han sucedido ¢o no?

Recuerda un buen momento de tu vida, algo bueno que te sucedié.
Recuerda los beneficios que te trajo.

Ahora, haz un esfuerzo y recuerda también lo que perdiste con
ello, o las consecuencias no tan buenas.

Ahora, al revés: recuerda un mal momento de tu vida. Recuerda las

consecuencias buenas que pudo haber para ti o para tus seres queridos.

Con el paso del tiempo he aprendido que, como dice otro dicho
sabio, “Dios escribe derecho con renglones torcidos™, es decir,

17 Lao-Tsé, Tao Te King, Santiago: Cuatro Vientos, 2007, Cap. XI.

18 No se trata de un proverbio, sino de una frase acufiada por Albert Einstein,
cuando un grupo de cientificos discrepaba acerca de la conformacién del ma-
crouniverso que €l habia propuesto y que ponia en tela de juicio las concepciones
contempordneas acerca del microuniverso y los postulados de Max Planck. La
frase completa es: “Dios no juega a los dados y escribe derecho con letras retor-
cidas”. Lo que Einstein quiso decir es que solo una inteligencia suprema pudo
haber creado este universo, considerando que ninguna casualidad ni causalidad
pudo generar algo tan complejo y sujeto a leyes tan formidables como nuestro
universo (causalidad y casualidad seria jugar a los dados). En cuanto a “escribir
derecho con letras retorcidas”, se refiere a que el universo (o la creacién) estd muy
bien escrita, pero con un lenguaje cuyas letras resultan “retorcidas” para el mundo
cientifico, ya que es bien dificil establecer esa “revelacién” de las leyes que rigen
este macrouniverso. Asi que las leyes por las cuales se rige este universo serian
esas “letras retorcidas” tan dificiles de reconocer.
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las cosas que nos suceden tienen sentido, pero muchas veces no
somos capaces de comprenderlas en profundidad, o muchas ve-
ces las evaluamos en un corto plazo, o las evaluamos sin la sabi-
duria necesaria para darnos cuenta de su utilidad y de su sentido
en ese momento.

Estamos movidos por una pendular compensacién.

“Lo incompleto serd completado.
Lo torcido serd enderezado.
Lo vacio serd colmado.
Lo viejo serd renovado.
Quien tiene poco, recibird; quien tiene mucho, perdera.
Por tanto, el sabio abraza la unidad”."’

Abrazar la unidad en este contexto significa, para mi, ser ca-
paz de aplicar el principio de la conformidad: “Si para ¢i estin
bien el dia y la noche, el verano y el invierno, has superado las
contradicciones” > Este principio destaca en forma figurada
la oposicién de las situaciones. Sin embargo, tal oposicién
podrd ser conciliada si se modifica el punto de vista con res-
pecto al problema.

El excesivo calor del verano hace pensar compensatoria-
mente en el frio del invierno, y a la inversa. Toda situacién di-
ficil hace evocar o imaginar a su antagdnica, pero, una vez en
ella, vuelve la disconformidad. Entonces, la compensacién nos
lleva a su punto opuesto. Alli donde aparezca el sufrimiento, la
compensacién se pondrd en marcha, pero no por ello el sufri-
miento mismo serd vencido. Es muy distinto el punto de vista y
el comportamiento frente a las dificultades por parte de quien
estd orientado por un sentido de vida definido.

19 Lao-Tsé, op. cit, Cap. XXII.

20 Principio de accién valida de Silo.
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Si alguien cree que su vida tiene un sentido y que todo lo
que le sucede sirve a su aprendizaje y perfeccionamiento en esa
direccién, los problemas que le aparezcan no tenderdn a ser elu-
didos compensatoriamente, sino que los asumira descubriendo
también en ellos alguna utilidad. El frio del invierno sera apro-
vechable y también el calor del verano, y cuando cada uno se
presente, esa persona dird: “;En qué se oponen las estaciones, si
ambas me sirven?”.

Utilizar los problemas a favor de mi aprendizaje y mi creci-
miento me fortalece. En ese sentido, “No hay mal que por bien
no venga’, propone una mirada interesante. Buscarle el bien a
eso malo que sucede. No estoy diciendo aqui que todo esté bien
y que no deba tener preferencias; ni que todo lo que sucede
sea “maravilloso” o “si sucede es porque tenia que suceder”; no
se trata de ese nihilismo relativista, se trata de reconocer que
estamos ante un problema, una dificultad, algo penoso, pero
buscarle su beneficio.

“Todas las cosas tienen una parte de obscuridad
y tienen una parte de luz
y por influjo de ambas se obtienen la armonia”.*

Ahora bien, este emplazamiento con centro interno es imposible
de tener sin libertad interna.

21 Lao-Tsé, op. cit., Cap. XLVL.
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FELICIDAD Y LIBERTAD INTERNA

Cada vez que pierdo este incipiente registro de felicidad que
he ido aprendiendo a lo largo de los afos, es porque he perdido
libertad. Es decir, algo pasé que me atrapé con la mirada ajena,
con el juicio, con lo que van a decir de mi, o con lo que quiero
que digan o sientan por mi. Por lo tanto, pierdo mi centro, “me
voy hacia afuera de mi”, “me miro desde afuera”.

Cuando me siento libre, libre de decir y hacer lo que profun-
damente quiero, mi corazén se siente liviano como mariposa,
me siento madura, generosa, grande. Cuando pierdo libertad,
mi corazén es atrapado por el temor, se vuelve nifio, necesita
afecto y reconocimiento.

Pero, spor qué es tan dificil sentir libertad? ;Qué es sentir
libertad? Es bueno preguntarse cuando estoy haciendo algo si
soy libre para hacerlo o no hacerlo y desde ahi optar (excluyo de
estas reflexiones aquellas situaciones en que estamos extorsio-
nados en los trabajos para lograr la subsistencia).

Ahora mismo, piensa en algo que tengas qué hacer.

Preguntate: ;Eres libre para hacerlo o no hacerlo?

Si eres libre, es decir, puedes hacer cualquiera de las dos cosas,
entonces hazlo; sino hazlo igual, ya que no puedes no hacerlo, pero
por lo menos date cuenta de que no eres libre.

Reflexiona en torno a la raiz de lo que te atrapa.

Generalmente, me atrapa la imperiosa necesidad de ser acepta-
da, querida, apreciada o reconocida como mujer inteligente. No
sé qué te atrapa a ti, pero sé que te sientes igual que yo al estar
atrapado, uno se siente agobiado, exigido, dividido, infeliz.
¢Cémo se gana en libertad? “Yo no te hablo de libertad, sino
de liberacion, como se va liberando del necesario camino recorrido
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aquel que se acerca a su ciudad” ** Estd claro que la libertad no es
algo que se tiene o no, es algo que se va ganando gradualmente,
uno va ganando grados de libertad, uno va pudiendo ser cada
vez mds libre. Esto también tiene ciclos, como todos los logros
intangibles y espirituales. A veces, uno se confunde y cree ha-
berla perdido, pero se puede retomar; el camino de la liberacién
es un camino consciente del cual, a veces, uno se aleja y al cual
se puede acercar.

Mucha gente cree que para tener libertad hay que liberarse
de los compromisos. Yo creo que estas dos cosas no son opues-
tas. Muchas veces, me he sentido llena de compromisos y muy
libre y, muchas veces, me he sentido sin ningin compromiso y
con una absoluta falta de libertad. De hecho, no creo que una
persona pueda ejercer su libertad si no tiene compromisos. La
libertad se ejerce en situacion.

Me vuelvo a preguntar: ;Cémo se gana en libertad? Primero,
tengo que reconocer que no soy libre, tengo que reconocer que
soy demasiado dependiente de lo que piensen, crean, digan o
sientan referente a mi. Luego, debo comprender por qué me
pasa esto.

Una de las causas principales, segin creo, es porque uno
no se quiere suficientemente: al no apreciarse uno, necesita el
aprecio externo.

Otra causa es la falta de conexién y contacto con aquello
que trasciende al yo y habita en mi. Hay algo en mi interior que
he experimentado que no tiene sabor a yo, algo mas alla de eso,
una esencia sublime, desconocida habitualmente para mi, con la
cual es posible tomar contacto en el silencio o la contemplacién.

¢Cémo aumento el aprecio, el carino por mi mismo?
Primero, es interesante entender que dificilmente querré a otro
ser humano si no sé quererme a mi mismo. Luego, puedo hacerme

22 Silo, E/ mensaje de Silo, Rosario: Ulrica Ediciones, 2008, Cap. XIII.
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digno de mi carifo, por ejemplo, convertirme en una mejor per-
sona ante mis ojos, haciendo aquellas cosas que ante mi son va-
loradas. ;Qué cosas valoro? Seria bueno que en mi vida hiciera
eso, por ejemplo, si valoro la solidaridad, o la gente que aprende,
o la gente que es buena anfitriona, shago yo esas cosas?

Otra forma que he encontrado para quererme a mi misma
es reconciliarme, es comprender mejor por qué soy como soy y
aprender a mirar mis virtudes.

Ahora bien, tener una mirada mds profunda y conectada con
lo sagrado me permite verme a mi misma como un cuerpo que
contiene algo mds valioso que yo, una chispa divina, un dios en-
cadenado que quiere liberarse, un algo que habita en mi y “no
soy yo”, o “es algo mds que yo” y muy digno de ser querido. A
veces, cuando me veo asi, un amor profundo por lo que hay den-
tro, muy dentro de mi, me invade y luego se expande hacia otros.

Otra forma de ganar en libertad es fracasar el deseo de ser
querido y aceptado, comprender que hagas lo que hagas nunca
nadie va a satisfacer tu insaciable necesidad de reconocimien-
to, y preguntarse: ;Haré esto igual, independiente del resultado
que tenga, aunque nadie me lo reconozca? Ese dicho popular
que dice que uno no es una monedita de oro para gustarle a
todo el mundo, refleja muy bien esto.

La verdad, ganar en libertad es una tarea ardua, es mds bien
una direccidn, ya que ir ganando en libertad es un camino que
tenemos que recorrer los individuos y los pueblos. Ser cada dia
mads libre del qué dirdn, de cémo me miran; cada dia donde lo
Unico importante es la propia unidad es una buena direccién
para la vida. Yo me siento mas libre cuando viajo, cuando estoy
en otro pais, ya que no estdn las tipicas miradas que me hacen
perder libertad, no estin los afectos mds cercanos, y muchas
veces me siento tan bien, tan libre, que creo que al fin me trans-
formé para siempre; pero vuelvo acd y veo a mi madre, suegros,
marido, hermanos e hijos y vuelvo a sentir esa falta de libertad,
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y vuelvo a correr todo el dia tratando de hacer “buena letra” para
sentirme aceptada, querida y valorada.

¢Con quién pierdes libertad? ;Con quién ganas libertad?
:En qué situaciones te sientes mas atrapado(a)? :Por qué crees
¢ q p ¢ q

que te atrapas o pierdes libertad en esas situaciones?

Libertad y flexibilidad tienen un cierto parentesco en mi expe-
riencia. Creo que para ejercer mi libertad he tenido que aprender
a ser flexible. Las personas inseguras, como yo, necesitamos una
cierta rigidez que nos dé “piso”. Necesitamos cosas firmes, pues
tememos al vacio, al caos, al desorden y nos ponemos rigidos. Con
la madurez, he ido observando cémo la rama rigida se rompe has-
ta con un pequeflo viento y la rama flexible, en cambio, baila con
el viento, se para, se recompone una y mil veces, no se quiebra.
He ido aprendiendo a “mover mis imagenes”, a flexibilizarlas, no
dejarlas rigidas, jugar con ellas, flexibilizar conductas, formas, sen-
timientos, estilos de vida. Cambiar constantemente, buscar y gus-
tar del cambio. Moverse con mais fe ayuda a flexibilizar, al perder
temor, me voy poniendo mds flexible, y con eso voy ganando en
libertad. En un mundo de constante cambio, tenemos que ganar
mucha flexibilidad, todo va cambiando tan ripidamente que cual-
quier rigidez desentona. A la vez de tener una gran flexibilidad
es necesario ir desarrollando un mistil interno, un centro interno,
que nos permita agarrarnos a algo seguro.

En el proceso de ir construyendo centro necesité muchas
cosas, una de ellas fue aprender a reconocer las virtudes propias
y ajenas y actuar desde ahi. Pasé mucho tiempo de mi vida en-
senando a otros a hacer esto. Hice mds de cincuenta talleres al
respecto, con muchisimas personas. Creo que algo aprendi.
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iAPRENDI A MIRAR LAS VIRTUDES EN M{ Y EN OTROS!

La mirada es ese cristal por el cual filtramos lo que vemos y hace
que dos personas vivan una misma situacién, pero tengan una
distinta experiencia.

La mirada es la forma en que veo, y no es estitica: la mirada
se puede cambiar, se puede transformar desde una mirada criti-
cona, exigente y juzgadora a una mirada amable, que detecta y
peralta virtudes. ;Cémo? La mirada estd influida por multiples
factores. Por ejemplo, un plato de espinacas es normalmente mi-
rado distinto por un niflo hambriento que por el nifio acostum-
brado al McDonald’s; una pareja joven, generalmente, es mirada
distinto por una persona que recién perdié a su cényuge, que por
otra que no; un determinado fenémeno de smog, usualmente, es
mirado distinto por una madre de un recién nacido, un empresa-
rio cuya industria produce contaminantes, un anciano asmatico,
un duefio de una minera o un ecologista. Si dos personas que
viven una misma situacién generalmente la ven, la experimentan
y la transmiten de manera diferente, ;dénde esta la diferencia?,
¢qué hace que la misma situacién la miren distinto?

La forma de mirar estd determinada por muchas cosas:

1. Factores biolégicos: El estado de salud, de suefio y hor-
monal de una persona.

2. Factores biograficos: Sus experiencias pasadas. Por
ejemplo, una persona mordida por un perro, observara
los perros de una manera muy distinta a una que ha te-
nido buenas experiencias con ellos.

3. Factores ideoldgicos o culturales: Sus intereses y sus creen-
cias, su contexto. Por ejemplo, la persona que cree que el
ser humano es flojo por naturaleza evaluard la cesantia de
una manera muy distinta que alguien que no lo cree.
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Esas son nuestras determinaciones; pero hay maneras de cam-
biar la mirada, hay formas de ganar en libertad con respecto a
nuestros condicionamientos.

¢Cémo se puede cambiar la mirada? La mirada depende
sobre todo de la atencién y la intencién humana. Una mirada
negativa es posible de ser cambiada mdgicamente, si aprendo a
estar atento a mi intencién y a mis objetivos. Me observo a mi
mismo, me apoyo en herramientas tan simples como la postura,
la respiracién y atiendo a lo que quiero lograr con mi accién.
Por ejemplo, imaginen que hoy invité a mis hijos a almorzar. Es
la una y se me quemo el almuerzo. Mi mecédnica empieza a po-
nerme nerviosa y mala onda, pero yo queria pasar un agradable
rato familiar. Podria enojarme con mi pareja, hijos o conmigo
misma, pero, 0jo, mi intencién es pasar un rato agradable, existe
un pequeilo instante en que puedo elegir revertir la cosa, res-
piro profundo, me pongo mis atenta, me observo a mi misma,
recuerdo el sentido de este almuerzo, flexibilizo mi imagen, si
puedo reir, mejor, y cambio de mend. Esto requiere actuar con
atencién, con mirada interna (a lo largo de este libro irds com-
prendiendo que la atencién es una clave para la felicidad, e irds
captando la amplitud de este concepto).

Les pongo otro ejemplo: Mi hijo tiene un problema y quie-
ro ayudarlo, empiezo la conversacion y, sin querer, me encuen-
tro criticindolo tal como hacian conmigo cuando yo era chica.
La accién mecdnica. Pero en un momento reflexiono en torno a
qué quiero lograr realmente: yo queria acercarme a él. Respiro,
decido comprenderlo, cambio el switch y revierto intentando
escuchar con actitud bondadosa o compasiva.

Esto requiere estar atentos, conscientes y reconciliados para
que no se nos filtren contenidos desintegrados de nuestro pa-
sado. Y, para ello, la mejor herramienta que puedes tener es la
respiracién y la postura de tu cuerpo. Cuando uno estd emo-
cionalmente tomado, no puede usar la cabeza para mejorar, el
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intelecto no sirve para ayudar en momentos de desequilibro
emocional, ya que el centro intelectual no influye en el emoti-
vo, como si lo hace el centro vegetativo.”® De ahi que la simple
herramienta de la respiracion, apoyada en una postura corporal
correcta, es lo mejor que puedes usar, y creo que lo tnico, para
cambiar el switch.

Estoy planteando aqui algo revolucionario, que desde una
mirada podria parecer ingenuo, pero que es realmente profundo,
porque me da la posibilidad de liberarme de gran parte de mi su-
frimiento y liberar a otros. En mi experiencia de trabajo conmigo
misma y con la gente, he constatado que la mirada es una opcién
y que la mayoria de las veces somos libres para elegir una mirada
u otra. El desafio es estar atento a cémo cambiar el swizch, captar
ese momento en que somos libres para elegir una mirada u otra.

Esto de cambiar la mirada en un cierto momento se puede
entender con la siguiente alegoria: Puede pensarse que uno va
en un rio. Cuando uno va en el rapido del rio, estd “tomado” por
la corriente, no es posible cambiar la mirada; pero pronto ese rio
llega a un recodo calmo, ahi hay una opcidn, hay libertad para
cambiar y, si estoy atento y quiero cambiar la mirada, serd po-

23 “Engeneral, decimos que las actividades humanas estdn reguladas por centros ner-
viosos y glandulares. Asi, distinguimos: A. Centro intelectual: regula la elaboracién
de respuestas pensadas, la relacién entre estimulos distintos, la relacién de datos
y el aprendizaje. B. Centro emotivo: regula los sentimientos y emociones como
respuestas a fenémenos internos y externos. C. Centro motriz: regula la movilidad
del individuo y las operaciones corporales. D. Centro vegetativo: regula la actividad
interna del cuerpo. Los centros trabajan con velocidad diferente, siendo el mas
lento el intelectual y el mas veloz el vegetativo. En general, un cambio vegetativo
modifica el funcionamiento de los otros centros que responderin a ese cambio con
un poco mis de lentitud. Actuando sobre el centro vegetativo y motriz, puede
modificarse la actividad emotiva e intelectual. Pero esto no es viceversa. Cuando
hablamos de correccién de posturas corporales nos apoyamos en el centro motriz.
Cuando, en cambio, hablamos de formas respiratorias adecuadas, nos apoyamos
en el centro vegetativo, para que éste modifique la actividad de los otros centros.
Cada persona tiende a trabajar més con un centro que con los otros: por ello se
puede hablar de tipos humanos intelectuales, emotivos, motrices y vegetativos (o
instintivos)”. Ammann, Luis, Autoliberacién, México: Plaza y Valdez, 1991.
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sible y facil. En esa parte del rio se puede nadar ficil a la orilla.
Hay momentos oportunos en que se puede cambiar la mirada.

¢Cuil es la senal que me indica la necesidad de cambiar la
mirada? El sufrimiento, la angustia, la depresién, la violencia,
etc. Es decir, lo estoy pasando mal, necesito cambiar mi mirada.
Es la mirada la que determina en gran parte lo que se siente.
Podemos también ver al sufrimiento como una sefial que nos
indica la necesidad de un cambio de mirada.

A las personas de mi generacién, desde nifios nos ensefiaron
a ver todo lo que nos falta, todo lo que no tenemos. Educar era
corregir. Nos decfan lo malo que haciamos, lo que debiamos
cambiar. Si uno llegaba con una nota 6 del colegio, “;Por qué no
te sacaste un 7?”, te decian; si uno hacia algo bueno, era nuestro
deber no mis. De ahi que nuestra mirada ha sido educada en la
cultura de lo que nos falta, lo que no tenemos.

Era muy raro encontrar un padre o un profesor que nos
dijera “qué inteligente eres”, “qué buena eres para el arte”, “qué
gran potencial tienes para...”.

Desde el punto de vista que estamos proponiendo en este
libro, al interior de cada ser humano existe un dios encadenado
que hay que liberar, lleno de virtudes y con un gran potencial
que ha sido aplastado.

Nuestra mirada es la forma que podemos tener para desen-
cadenarlo en nosotros y en otros. ;Han tenido la experiencia de
que alguien vea en ustedes sus virtudes y les ponga fe? ;Cierto
que se despierta en uno lo mejor? Y, al revés, cuando alguien ve
en ustedes solo defectos, cuando no les tiene fe, uno se marchi-
ta, se pone torpe.

Recuerda algtn profesor o pariente que te tenia fe: ;Qué producia en ti?
Recuerda algin profesor o algin padre o amigo que te criticaba

mucho: ;Qué producia en ti?
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Trabajar la mirada de las virtudes en nosotros y en otros es una
de las mejores formas de rebelarnos frente al negativismo de
nuestro entorno.

Siempre me he preguntado: ;Por qué es tan ficil creer en
los propios defectos y no asi en las propias virtudes? En cada
taller que hice en relacion a este tema, le preguntaba a la gente
por sus defectos y sabian decirme muchisimos. En cambio, les
preguntaba por sus virtudes y escasamente podian nombrar dos
o tres, y jademds no se las crefan!

La causa de este fenémeno la entendi un dia cuando se me
explicé lo siguiente: Los defectos tienen un correlato fisico muy
claro: la angustia, la pena, la rabia estin “ubicadas” en nuestro
estémago o nuestra garganta, las podemos sentir en nuestro

cuerpo, “son muy reales para nosotros”.

Haz ahora td la prueba, ubica en tu cuerpo la ansiedad, tu ira, ;dénde
las registras?

En cambio, tu alegria, tu bondad, la serenidad, ;dénde estin?

Las virtudes no se ubican claramente en el cuerpo, son livianitas
como plumas y, por lo tanto, es dificil registrarlas como reales.
No tienen realidad corpérea.

Para creer en las virtudes, es necesario ejercer nuestra
intencion.

La mirada de las virtudes no es mecdnica, es intencional,
requiere un esfuercito. No es la primera cosa que se me viene a
la cabeza como si es la mirada negativa, juzgadora y critica.

¢Pero me tengo que hacer el tonto con mis defectos? ;Qué
hacer con los defectos? Los defectos son como los vampiros, que
mueren si se exponen a la luz; a los defectos hay que iluminarlos,
verlos, solo observarlos, pues solo asi se regulan.

No se debe intentar luchar por cambiar los defectos, pues ellos

estin ligados a las virtudes, solo hay que observarlos y aceptarlos.
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Es muy interesante ver como un defecto es una virtud mal
regulada. Por ejemplo, un aburrido puede verse como tranquilo;
un asustadizo como precavido; un miedoso desde su cautela, un
obsesivo como pulcro y detallista, un obstinado como persisten-
te; un quejoso como expresivo; un sobreprotector como compa-
sivo, etc. Es decir, cada defecto puede verse desde su virtud, es un
problema de regulacién y de aceptacién de nuestras diversidades.

Nosotros no estamos en guerra con nosotros mismos. Mids
vale fortalecer las virtudes, pues el crecimiento personal es po-
sible solamente si es amable.

En una forma amable, di en voz alta o para ti mismo al menos tres
buenas cualidades especificas que sabes que tienes. Por ejemplo, podrias
decir: “Soy permanente” o “Me preocupan los demds” o “Soy sensible” o
“Canto bien”. Al reconocer tus atributos positivos, nota los sentimientos

que surgen en tu cuerpo y mente.

Si estamos atentos a nuestras virtudes y si aprendemos a mi-
rarlas también en los demds, estas crecerin. Nos encontramos
con aquello donde centramos nuestra mirada. Por ejemplo, si
miro, fortalezco y me centro en mi bondad, la veré mds en mi'y
en otros, y se ird desarrollando mas por el efecto de la profecia
autocumplida. Si creo en algo, ese algo tiende a cumplirse, ya
que los pensamientos producen y atraen acciones que tienden a
hacernos confirmar lo que creemos.

Es interesante comprender que, para permitirnos sobrevi-
vir, el cerebro estd condicionado para registrar las experiencias
negativas mas rapidamente que las positivas, y para creer en los
defectos mas que en las virtudes. Un solo evento desagradable
con un perro vale mds que miles de eventos agradables.

En otras palabras, el cerebro es como el velcro para las experien-
cias negativas, y como teflén para las positivas. Segtin algunos cien-

tificos, la amigdala, un pequefio montén de neuronas en forma de
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almendras en el centro del cerebro, juega un papel muy importante
en el almacenamiento de los recuerdos emocionales, y estd preparada
para buscar malas noticias. “Debido a que estamos establecidos de
esta manera, podemos ir por la vida haciendo las cosas que confir-
man nuestros peores temores. Buscamos lo que es negativo en una
situacién, por si acaso se trata de una amenaza a la supervivencia.
Debido a que nuestro cerebro estd configurado para tener cuida-
do, tenemos que ayudarnos a nosotros mismos para avanzar hacia
la felicidad, inclinando nuestra atencién a las experiencias positivas
conscientemente con la intencién de hacerlo. A través de la atencién
consciente podemos construir gradualmente un almacén de expe-
riencias positivas para neutralizar las negativas. El mas poderoso
método es buscar deliberadamente experiencias positivas y virtudes
en los demds para ir aumentando esa huella en el cerebro”.?!

Partamos ahora:
¢Cuiles son tus virtudes? ;Puedes hacer una lista de un minimo
de diez?
'Y las virtudes de tus hijos? :Tu pareja? ; Tu madre o padre?
é JOS ¢ Lu parejar 4 p
Trata de hacer un esfuercito intencional v hacer listas de virtudes
y

tuyas y de todos tus seres queridos y no tan queridos.

Si eres capaz de verlas, van a crecer en ti y en quienes las veas.
No soy ingenua, sé que a pesar de que miremos nuestras
virtudes y la de los demds, muchas veces, uno se encuentra con
gente que le dice cosas desagradables, gente criticona, juzga-
dora, pesada. Mucho tiempo me quedé callada; dltimamente,
aprendi a utilizar la comunicacién no violenta, asi puedo “no
ser buenita”, pero tampoco ser violenta. Esto ha sido una gran
ayuda para mi unidad interna, una ayuda para mi felicidad.

24  Baraz,James, Alexander, Shoshana, Awakeing Joy, Estados Unidos: The Random
House Publishing Group, 2010.
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NECESITE COMUNICAR LAS COSAS DIFICILES:
COMUNICACION NO VIOLENTA

Nunca he entendido muy bien a la gente que pasa sus dificulta-
des sin compartirlas con otros. Nunca he entendido por qué las
personas no comparten mds sus problemas y aprenden unas de
otras. Generalmente, la mayoria de las personas vive sus dificul-
tades de manera aislada.

En este intento por ser feliz, he aprendido a “cotejar”. Cotejar
es comunicarse con otros para ir viendo si ellos tienen dificul-
tades similares y como las resuelven. Es buscar otras miradas y
experiencias. Es abrirse a los demds para buscar la solucién a los
propios problemas, incluyendo la experiencia de otros. Muchos
de mis problemas los he resuelto gracias al cotejo, incluso a
veces he armado tertulias con personas que tienen dificultades
similares en torno a cémo criar hijos pequefios, o adolecentes,
o cémo enfrentar la vejez de los padres o la menopausia, solo
para escuchar la sabiduria colectiva de los conjuntos humanos
y nutrirme de ello.

A muchas personas les da susto o inhibicién hacer esto.
Especialmente a los hombres de mi generacién. He experi-
mentado que cada vez que supero mis resistencias e invito a
otros a cotejar sus experiencias con las mias, gano yo y gana
el otro.

Asi que la primera recomendacién es siempre comunicar-
se, cotejar, nunca aislarse o dejar una dificultad interna sin
ser expresada. Uno aprende mucho de los demds y también
aprende solo al expresarse, ya que para hablar las cosas uno
tiene que ordenarlas adentro y eso ayuda a salir de la confu-
sién. Aunque el otro no te diga nada, serd atil compartir una
dificultad, ya que al expresarla me aclaro; es como conversar
con uno mismo.
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Hoy mismo, ;tienes alguna dificultad en tu vida? ;:Cual?
y )¢ g ¢
Imaginate conversando con alguien de tus dificultades: :Con
g g ¢
quién o quiénes las conversarias?

Imaginate esa conversacion y ojala llegues a concretarla.

Mi segundo gran aprendizaje en torno a la comunicacién, ade-
mads del cotejo, fue cémo comunicarse. Muchas veces, para avan-
zar en mi proceso, necesité expresar cosas dificiles, como cuando
no estoy de acuerdo con mi marido en el trato hacia mis hijos, o
cuando opino distinto en el trabajo, o cuando tengo que pedirle
a un padre furioso que se calme, o cuando no quiero ir a un com-
promiso importante. Es muy dificil, casi imposible, pensar en
una persona que avanza en felicidad y que cada dia se comunica
peor o que no se atreve a comunicarse.

Me ha sido muy raro constatar, a lo largo de la vida, que no
sabemos comunicarnos; que nos han mal ensefiado; que cree-
mos saber, pero todo lo que sabemos es comunicarnos de ma-
nera equivocada y violenta. Sabemos comunicarnos a través de
nuestros deseos y temores, pero no sabemos comunicarnos des-
de nuestras necesidades, no sabemos comunicarnos desde una
mirada interna, desde lo que a cada uno le pasa, necesita y siente.

Hoy en dia tenemos que hacer un esfuerzo por desaprender
lo que nos han ensefiado y buscar nuevas formas de comunica-
cién que nos permitan comprendernos y comunicarnos mejor.

Recuerdo bien la tnica visita que hice a Silo en el afio 2005,
cuando nos comentaba: “;Hay mucho ruido! Si estd fallando el
lenguaje, que es el modo mds a mano que tenemos, imaginense! El
lenguaje manipulado es una Torre de Babel, todo se confunde: uno
pide el balde y el otro te manda cemento. En la Torre de Babel se
confundieron las lenguas, no se entendian entre los mismos construc-
tores; hasta que se cayd con constructores y todo. Hay una carta del
Tarot con la torre alcanzada por el rayo. La cosa se cae y hay un des-

entendimiento total en los que estdn metidos en una misma empresa.
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Fallado el modo de comunicacion, no se puede hacer mucho. ;Como
se llevan adelante empresas comunes?”.

El lenguaje y nuestra comunicacién reflejan la crisis de civi-
lizacién en la que estamos. Esto hace que nos peleemos cada dia
mds, o nos sintamos menos comprendidos, o no seamos capaces
de comprendernos ni a nosotros mismos. Las personas estamos
cada vez mis sensibles, y lo que decimos no se comprende bien,
todo es malinterpretado, por eso hay que hacer un esfuerzo adi-
cional para no dafar las relaciones comunicando lo primero que
a uno se le viene a la cabeza, sin contacto con uno mismo ni re-
flexion alguna. Pero tampoco dafar la relacién, queddndose con
reservas mentales, con cosas no dichas que luego se acumulan
y, finalmente, explotan en el momento y lugar menos adecuado.

A mi, como mujer, la menor, con dos hermanos hombres en
una familia machista, me ha costado una enormidad aprender
a expresarme adecuadamente. Me quedo callada por temor o
me defiendo con violencia, pero poder expresar lo que siento y
necesito sin herir o juzgar me ha sido una tarea ardua.

Hay un tipo de comunicacién que es muy tipica en mi, y
en quienes me rodean, que bloquea la compasién, y es aquella
basada en juicios moralistas que presuponen una actitud erré-
nea o malvada por parte de aquellas personas que no actian de
acuerdo con nuestros valores.

Es importante no confundir los juicios de valor con los
juicios moralistas. Todos hacemos juicios de valor con respec-
to a las cosas de la vida que estimamos. Podemos valorar, por
ejemplo, la honradez, la libertad o la paz. Los juicios de valor
reflejan nuestras creencias con respecto a cémo podria mejo-
rar la vida. En cuanto a los juicios moralistas, los hacemos en
relacién con personas y conductas cuando no concuerdan con
nuestros juicios de valor. Decimos, por ejemplo: “La violencia
es mala. Quien mata a otro ser humano es malvado”. Si nos hu-
bieran ensefado a emplear un lenguaje que propicie la compasién,
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habriamos aprendido a expresar nuestras necesidades y nuestros
valores de forma directa en lugar de dictaminar que algo estd
mal cuando no coincide con nuestros criterios. Por ejemplo, en
vez de decir: “La violencia es mala”, podriamos decir, “Me des-
agrada o asquea el uso de la violencia para resolver conflictos;
yo valoro el empleo de otros medios en la resolucién de los
conflictos humanos”.

Ellenguaje que dictamina lo bueno y lo malo, el leguaje que
juzga, el lenguaje dialéctico, de blanco y negro, es un lenguaje
obsoleto, propio de los tiempos de la inquisicién. Hoy tenemos
que buscar una forma de comunicacién que facilite el contacto
con uno mismo y los demds; una comunicacién que profundice
en uno y en el otro; una comunicacién que pueda expresar lo
que uno siente sin dafiar; una comunicacién que sirva para que
el otro evolucione.

El lenguaje que solemos usar no nos permite darnos cuen-
ta de nuestras necesidades y de nuestras responsabilidades.
Por eso, me llamé tanto la atencién cuando encontré el libro
Comunicacion no violenta, de Marshall Rosenberg. Este tipo de
comunicacién es muy interesante, ya que €s una comunicacion
desde la necesidad. Nos permite tener en cuenta tanto nues-
tras necesidades mas profundas, como las ajenas; nos permite
aprender a saber lo que sentimos y a pedir lo que necesitamos.

Cuando vi la lista de las conductas habituales que dificulta-
ban la comunicacién y la empatia me impacté: Mis seres que-
ridos y yo las usamos siempre! Todo el mundo las usa siempre,
son consideradas formas vélidas de comunicar y realmente im-
piden comunicar.

Todo esto es lo que no se deberia hacer y, seguramente, es lo
que td, yo y todos hacemos. No se debe: Aconsejar: “Creo que
deberias...”, “:Cémo es que no...?” (Cudntos consejos he dado
en mi vida; la verdad no sirven, especialmente, si nadie los ha
pedido); Competir: “Esto no es nada, voy a contarte lo que me
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ocurrié a mi” (¢Les ha pasado que cuando cuentan algo malo
que les estd sucediendo el otro cuenta algo peor?); Educar: “Esto
puede convertirse en una experiencia muy positiva para ti si...”
(En este tipo de comunicacién siempre estamos los padres);
Consolar: “No es culpa tuya, hiciste lo que pudiste”; Contarle
alguna historia parecida: “Esto me recuerda una vez que...”;
Minimizar: “Vamos, dnimo. jNo es para tanto!” (Mi marido
era especialista en minimizar los sentimientos de mi hija. El,
para tratar que no le doliera, minimizaba lo que le sucedia, y
eso, obviamente, la hacia sentirse incomprendida. A uno no le
gusta que le minimicen lo que uno siente); Compadecer: “;Oh,
pobre...!”; Interrogar: “;Cudndo empezé esto?”; Explicar: “Yo
habria venido, pero...”; Corregir: “No, esto no ocurrié asi’.

Al leer el libro, y ver lo que no se debia hacer para tener una
buena comunicacién, me quedé algo paralizada: toda mi comu-
nicacién podria resultar violenta; no habia nada que pudiera
decir mds que “jAjal Mmm....”, como lo hacen algunos psicé-
logos. Para tranquilizarme me dije que lo importante era estar
atenta al otro y tratarlo del modo que quiero ser tratada; a veces
contar una historia o consolar puede ser bueno, si lo hago del
emplazamiento adecuado, pero la mayoria de la gente lo hace
sin atencién y lo que se logra es empeorar la comunicacidn.

Como ya te conté, el sufrimiento tiene en su raiz al deseo;
la felicidad, en cambio, se va logrando al estar conectados con
lo que realmente necesitamos. Eso que necesitamos, en general,
no lo sabemos, o estamos alejados de ello. De ahi que un tipo
de comunicacién que me ayude a captar lo que siento y necesito
y que despierte mi mirada interna me parecié muy interesante.

Podemos avanzar mucho haciéndonos conscientes de lo que
observamos, sentimos y necesitamos, y de lo que les pedimos a
los demds para hacer mis rica nuestra vida y la de ellos.

Necesitamos aprender a conectarnos y a asumir la respon-
sabilidad de nuestros sentimientos. Lo que hacen los otros
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puede ser el estimulo de nuestros sentimientos, pero no la cau-
sa. Comprender esto me parecié muy importante, ya que nos
derrumba la costumbre de buscar culpables. Tampoco es la idea
de sentirnos nosotros culpables. La idea es aprender a comuni-
carnos desde nosotros mismos, usando mucho mas lo que me
pasa, lo que yo siento, que la palabra “td” o “te”.

Todos los juicios, criticas y diagndsticos que emitimos, asi
como las interpretaciones que hacemos de los demds, son ex-
presiones de nuestras propias necesidades. Si alguien nos dice:
“I4 no me entiendes”, lo que estd diciéndonos, en realidad, es
que su necesidad de ser comprendido no estd satisfecha. Serfa
distinto decir, cuando te pones asi, “siento que no me entiendes,
yo necesito tu comprensién y te pido mds tiempo para escu-
charme”, por ejemplo. Cuando mi esposo me dice: “Esta semana
estuviste trabajando todas las noches hasta muy tarde; tu traba-
jo te importa mds que yo”, lo que me dice, en realidad, es que
necesita que sea mas afectuosa con él. Si en vez de eso, quizis
dijera: “Cuando trabajas tanto, me siento solo, necesitaria estar
mds contigo, spodrias llegar mas temprano?”. Pero esto es muy
dificil, ya que implica detectar y asumir las propias necesidades,
y no estamos acostumbrados a eso. Preferimos externalizar la
mirada y buscar culpables.

Lamentablemente, no se nos ha educado para detectar
cudles son nuestras necesidades. Asumir las propias necesi-
dades requiere conocernos a nosotros mismos, estar conecta-
dos, ser mas humildes, todo eso es bastante dificil hoy en dia.
Nos hemos acostumbrado a creer que son los demds quienes
se equivocan, cuando no satisfacemos nuestras necesidades.
Nos hemos acostumbrado a creer que siempre son los otros los
equivocados.

Para comunicarnos sin violencia y conectados a nuestras
necesidades, hay cuatro requisitos, parecen muy simples, pero
ponerlo en préctica no es facil:
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1. Observar: Observar sin evaluar, ser descriptivo y preci-
so: “Cuando pasa tal cosa...”.

2. Expresar lo que siento: Expresar cémo nos sentimos:
“Me siento...”.

3. Expresar lo que necesito: Expresar la necesidad que esta
en la raiz de nuestro sentimiento (carifio, reconocimien-
to, justicia, etc.): “Ya que necesito...”.

4. Pedir: Lo que nos gustaria pedir a los demds para enri-
quecer nuestra vida: “Asi que te pido...”.

No puedo ahondar todo lo que merece este tema en este libro,
puedes buscar ti mismo el manual del que hablo, gratis, en In-
ternet. Lo que si quiero recalcar es la importancia del tema: no
es posible avanzar en felicidad sin mejorar nuestra capacidad de
comunicarnos bien. Y esto, al igual que todas las habilidades para
ser feliz, es algo que se aprende, se entrena, se intenciona; uno
avanza por acierto y error, buscando esa ansiada unidad interna

quc sentimos cuando logramos comunicarnos acertadamente.

Entrénate, piensa en algo que te cueste expresar y, luego, intenta decir-
lo utilizando comunicacién no violenta: Cuando haces o pasa tal cosa

+ me siento...+ ya que necesito....+ te pediria...

Voy a hacer mi propio ejercicio: cuando imagino que lees este
libro me siento asustada, ya que necesito reconocimiento y apro-
bacién, te pediria, querido lector, que lo leas con benevolencia.

Aci va otro intento: cuando imagino que lees este libro, me
siento entusiasmada, ya que necesito registrar sentido, te pedi-
ria que, si te sirve, se lo recomiendes a otro.

Cuando descubri esta forma de expresarme, traté de expli-
cirsela a mucha gente, mi hermano, marido, hijo, etc. La verdad,
nadie vio en esta forma lo mismo que vi yo: una solucién a mi

necesidad de expresion. Ojala ti no te quedes en lo aparentemente
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tonto del esquema; pruébalo en ti, ejercitalo y, después de eso, ti
verds si sirve o no. Yo no logré que mi gente querida lo hiciera.

Aun cuando hagamos todo tipo de mejoramientos, la co-
municacién no es facil, todos aquellos contenidos que no estin
bien integrados muchas veces nos hacen explotar o inhibirnos
en la relacién con el otro. Lo importante es seguir intentando
para perfeccionarnos en base al acierto y error.

El intento es un camino, una actitud avanzada. La mejor
manera de aprender en la vida es estar intentando cosas nue-
vas, actitudes, mejoramientos, reinventindose, creando. Te voy
a mostrar un esquema de los estados internos por los que se
necesita transitar la conciencia para que veas cémo ubicarte y
mantenerte en el intento.
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VoLAMOS EN UN PAJARO LLAMADO “INTENTO”

El intento de ser feliz no es tarea ficil. Para mantenerse en el
intento hay recorridos internos que hay que conocer, caminos
que andar y lugares internos por los que hay que pasar.

En mi bisqueda de creencias y herramientas que me ayu-
daran a construir una vida mis plena y feliz, hay una de ellas
que es la mds desconocida: puede sonar algo extrafia, tiene
algo mistico, ya que algunos creen que tiene antecedentes en la
Cébala judia, esta herramienta o, mas bien, este conocimiento,
lo llamaremos “el 4rbol de 1a vida” o “los estados internos”.

El intento al que se refiere el titulo de este libro, corresponde
a un camino de este arbol, un estado interno en el que uno puede
ponerse. Este camino te lo explicaré y te mostraré otros caminos
que usa tu conciencia y cémo estos se relacionan entre si.

La nocién de “estado interno” no es muy conocida, sabemos
de estados mentales, de estados de 4nimo y cosas por el estilo.
Mucho menos conocida es la nocién de la relacién de unos
estados con otros, de la posible trayectoria en un sentido o en
otro. El esquema que te mostraré es un verdadero GPS, un
mapa de los estados internos, moradas y caminos, por los que
pasas cada dia, o en tu vida en general. Entenderlo te servira
para saber qué tipo de respuestas puedes dar si quieres ir en
ascenso o avanzar en felicidad. Hay siempre dos caminos: uno
te lleva a perder felicidad y otro a ganarla, aunque no necesa-
riamente sea un “camino feliz”.

Aqui va el mapa, el GPS de los estados internos. No te asus-
tes por su aparente complejidad, miralo como cuando miras un
mapa. Tal como el mapa de Chile te muestra ciudades y cami-

nos, este mapa te muestra caminos y estados internos:
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Es fundamental conocer e inclusive poder tener cierto “manejo”
de estos estados, ya que nos sefialan y orientan acerca de los
comportamientos mentales que la légica inflexible de la con-
ciencia sigue. Esto nos permite optar por los caminos de su-
bida, que nos llevan a la felicidad, y no los de bajada. También
nos ayuda a transitar ripidamente por los caminos de bajada
y encontrar nuevamente el camino de ascenso (los caminos de
subida los reconoces por sus flechas con direccién ascendente, y
los de bajada por sus flechas con direccién descendente; el inico
camino que va en ambas direcciones es el de la muerte).

Serd conveniente aprender a observar y percibir bien estos
estados, logrando cierta pericia en su captacién. Es un gran
paso de observacién saber en qué estado interno uno esta, pues
lo normal es que se perciba como una realidad inamovible: al
captar un estado se logra cierta perspectiva sobre el mismo, y
uno aprende a reconocer que lo que siente no tiene que ver con
algo que pasé afuera (encontré trabajo, tengo polola, etc.), sino
con algo que hago o no hago adentro de mi mismo.

Hay un hecho singular que quiero que comprendas y es que
los estados internos estdn conectados unos con otros, tienen una
secuencia precisa, no son azarosos, estin encadenados; estos es-
tados son como partes de un recorrido, de un proceso mental,
este es un mapa, un camino, un GPS mental de muchisima
utilidad para comprendernos y comprender a los demds. Las
flechitas que ves son asi, son caminos que no se pueden saltar,
y no son de ida y vuelta si la flechita no lo muestra. Es una se-
cuencia inflexible, como inflexible es la l6gica de la conciencia.

Como ya relaté, muchas veces entré en una especie de de-
presidn, sin saber por qué; con la pericia que he adquirido en
el tiempo, cada vez que me pasa y gracias a este conocimiento,
me digo: “Rosita, otra vez, con quién o con qué te resentiste sin
darte cuenta que has caido en esta tristeza espesa’ (me ubico
ahi, al final, en la vitalidad o sinsentido).
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Mira el mapa y observa el recorrido. Mira el camino que uno hace al
resentirse: uno se frustra y se resiente, es mecdnico. Ahora compren-
derds que el resentimiento lleva rapidamente al sinsentido, asi como la
degradacién, y verds que las inicas formas posibles de salir de ahi son

las vias del arrepentimiento, frustracién, resolucién, intento.

La psicologia tradicional suele ver estas cosas fragmentariamen-
te. Inclusive, uno mismo cuando capta un estado de 4nimo, lo
ve como estitico, como aislado de otros, dando la impresién de
que se salta de un estado a otro de repente, y uno se encuentra en
un estado diferente de modo arbitrario. El poder captar una se-
cuencia nos facilita el hecho de saber por dénde vamos interna-
mente en este paisaje y como intencionar desplazamientos hacia
estados mds interesantes, mds libres, mds luminosos, mis felices.

El camino del intento es bastante alto. Ubicalo en el esquema de los
estados internos, en el GPS, para que te pueda mostrar el recorrido
para llegar ahi y asi aprovechar de explicarte un poco mis el drbol de

los estados internos.

El estado mds bajo es aquel llamado “vitalidad” (en la parte in-
ferior del cuadro) o lo que es lo mismo el “sinsentido”. Es cuan-
do nos sentimos sin rumbo, desorientados, cuando todo nos da
lo mismo. Nos sentimos sin ganas de hacer nada, sin energia.
De todos modos siempre hay necesidades que atender, asi que
algo hacemos, aunque a menudo no sabemos sin son deseos,
caprichos o necesidades. El humor es muy variable, todo es muy
poco definido, difuso, “todo es relativo”. Uno siente “desmotiva-
cién” o “depresion”. Todo es muy impreciso y, por ello, caemos en
contradicciones: quiero una cosa en un momento y, al siguien-
te, otra, y asi siguiendo, lo cual hace que la accién en el medio
resulte muy débil e ineficaz, dado que no se concentra la energia
para llevar a cabo una accién apropiada. La energia con que se
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cuenta es escasa, suele haber un correlato de aburrimiento que
puede tener diversas intensidades, entonces, se empieza a buscar
salir del aburrimiento y se opta por la diversién, por el entrete-
nimiento, que siempre deja un sabor a nada una vez pasado ese
breve momento. Se da entonces la situacién propia de todos los
estados: se capta que uno se encuentra en una situacién mental
y se quiere salir de ella, se quiere “pasar a otra cosa”. Aqui surgen
los “sentidos provisorios”, cosas a las que uno se abraza para salir
del sinsentido y que dan sentidos provisoriamente, por un cierto
tiempo, mientras la ilusién dura, pero mds adelante queda de
nuevo el vacio y la contradiccién interna.

Para salir de ahi hay dos caminos: “la via de la muerte o de
la mutacién”.

Date tiempo para volver a mirarla en el dibujo.

La muerte significa el rompimiento con la etapa anterior. Pero
este rompimiento ha de ser terminante, categdrico, se requiere
ser drésticos, hay que morir, hay que dejar atrds cosas de una vida
que no nos lleva hacia adelante, aunque haya aparentes benefi-
cios. Habras tenido experiencias de transitar por esta via, son
momentos de cambio profundo, a veces de rupturas de relacio-
nes, o cambios de casa o trabajo, o cambios fisicos; es un mo-
mento de mucho cambio. Para los que ven a alguien transitando
por esta via de ascenso, se les hace evidente, se ven los cambios.

Por esta via se llega a la “morada de la regresion”. Como
todas las moradas, uno no se queda alli mucho tiempo, uno se
pasa mas en los caminos que en las moradas. La morada de la
regresion es como “la casa de mamad”, es como volver o llegar a
algin espacio, donde uno se siente protegido, para acumular la
energia necesaria para los pasos que siguen.

El préximo paso es el del “arrepentimiento” o “remordi-
miento”, segun el cual realmente se quiere pasar a otra etapa. Aqui,
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se reconocen errores y se admiten responsabilidades. Se dejan
las causas perdidas, las excusas y, sobretodo, las Justificaciones
—estos son dos mecanismos muy comunes de estos estados—.
El “arrepentimiento” es una palabra mal cargada por la religio-
sidad judeocristiana. Arrepentirse, desde nuestra perspectiva, se
relaciona simplemente con pasear la mirada por los errores pro-
pios y ajenos, comprender la parte que a uno le correspondid, lo
que uno hizo o no hizo para caer en el estado de sinsentido de
donde uno viene, o de resentimiento si es que viene desde alli.

Podemos también tomar la otra via de falso ascenso, la
“mutacion”: es una suerte de salida de este pantano, cam-
biando algunas cosas, sofisticando la conducta, enmascaran-
do muchas cosas que no se quieren cambiar y aparecen “como
si” hubiéramos ya dejado atrds una etapa anterior; pero no es
asi. Se presentan roles, vestimentas de cambios, una especie
de magquillaje en que uno hace “como si” cambiara, pero en
el fondo no cambia nada, lo cual estd definido como “emerger
de un penoso estado, pero sin abandonar algunos de sus aparentes
beneficios”. Es un camino falso, torcido, viciado, que proyecta
mucha contradiccién.

Si se va por el camino del “consciente arrepentimiento”, es
decir, ya nos damos cuenta de lo que nos pasa, somos conscien-
tes y empezamos a modificar conductas, a corregir errores. Nos
afirmamos en nuestras virtudes y aspectos positivos; también
comenzamos a flexibilizar imagenes y dejamos de estar fasci-
nados con nuestras propias creencias y ensuefios. Esta podria
ser una acepcion amplia de arrepentirse, sin el correlato de cul-
pabilidad que suele tener el arrepentirse por influencia cultural
(jfaltaba mas!). Aqui uno empieza a hacerse responsable de lo
que piensa, de lo que siente, de lo que hace, del trato que da a
los demds, de cémo hace las cosas, de qué forma usa para hacer
las cosas, de los procedimientos que emplea. En fin, uno co-
mienza a hacerse cargo de si mismo y de lo que hace.
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De este pasaje, se puede seguir hacia la “conservacion” ba-
jando, o hacia la “frustracién” ascendiendo.

A riesgo de ser majadera, sugiero ir mirando los caminos y los estados
en el esquema cada vez, para que vayas comprendiendo mejor el tex-
to, ya que es complejo y muy nuevo para ti, es un conocimiento muy

profundo que estoy tratando de hacerlo lo mas comprensible posible.

Quedarse “conservando” lo que se tiene en vez de aspirar a me-
jorar es, en realidad, ir perdiendo y decayendo paulatinamente,
conservar es retroceder disimuladamente. La actitud de conser-
var cualquier cosa termina en gran sufrimiento. Los seres hu-
manos tendemos a mantener las cosas estdticas, las relaciones,
los procesos, cuando nos gustan, pero todo es cambio, todo es
impermanente. Conservar es una actitud de posesién, de con-
gelamiento, quiero que todo se quede igual; no es posible y es
sufriente. La actitud correcta entonces es “frustrar”. Suena feo
porque nos han acostumbrado a utilizar la palabra “frustracién”
en contextos negativos, al igual que la palabra “fracaso”. La
frustracion o fracaso es un camino necesario y es indispensable
aprender a recorrerlo con serenidad, ya que lo haremos una y mil
veces durante nuestras vidas.

El tema de la “frustracién” o “fracaso” nos hace dejar de
lado la ilusién primera que se tiene de que por el solo hecho
de intentar las cosas estas saldrdn bien, o por el hecho de esta-
blecer una relacidn, ird bien. No suele ser asi; numerosas varia-
bles aparecen entretejiendo los resultados, de modo que lo mds
sabio serd asumir el fracaso como “lo unico no falso”; tarde o
temprano, nuestras expectativas e ilusiones fracasan. Tenemos
que hacernos amigos del fracaso. El fracaso, contrariamente a
lo que se cree en una sociedad martillada por el valor del éxito a
toda costa, es muy apropiado, porque enseiia, fortalece, aumenta
el criterio de realidad y permite disponer de energia libre para
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lanzarse a nuevas metas, menos ilusorias, mds conscientes, mas
profundas. Es importante comprender que después de toda es-
peranza viene un fracaso: tanto si logro mi objetivo como si no
lo logro, hay un cierto fracaso, ya que nada cumple realmente
con darme eso que espero. Entonces, comienzo a cuestionar eso
que espero, a fracasar, comprendiendo que ningun objeto o lo-
gro me dard la felicidad a la que aspiro. Y asi empiezo a profun-
dizar mis busquedas.

De fracaso en fracaso se llega a un sitio denominado “desvio”,
un lugar de cambio de sentido, de direccién, acd puedes ir por el
camino de la resolucién o puedes caer por el camino del resen-
timiento. Conviene aprender a actuar con resolucién. La “reso-
lucién” es un camino de creacién, de generacién, de avance, de
emprendimiento de conductas y proyectos nuevos.

Después del fracaso, te resuelves o te resientes, es decir,
tomas el camino de la resolucién o el resentimiento, no hay
mds opciones. Es interesante observar bien estos dos caminos,
ya que corresponden a una encrucijada que uno tiene muchas
veces en la vida, es un momento de opcién importante. Si no
lograste la actitud de resolucién, solo te queda un camino de
caida: el resentimiento. El resentimiento se relaciona con cul-
par a otros de nuestros fracasos, se relaciona con la rabia y el
enojo, la envidia, los celos, son sentimientos que generan mu-
cha contradiccién. “La pareja fracasé porque tu...”; “Por culpa
de mi hermano yo...”; “Ese jefe hijo de p...”; “Esas personas
horribles que no me invitaron...”. Muchas veces, uno no se da
cuenta de que estd resentido, a veces uno esconde estos feos
sentimientos detras de la pena, o como no es estético estar re-
sentido, se puede esconder de una manera mas aceptable para
este sistema, culpandose uno mismo, en vez de culpar al resto.
Pero, la verdad es que la culpa hacia uno mismo oculta, en el
fondo, una culpa hacia los demds, un resentimiento que no soy
capaz de asumir.
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El camino por el fracaso; luego, el resentimiento; y luego,
bajar al sinsentido, lo transité demasiado. Conozco su recorrido
de memoria. Ahora sé que para salir de ahi tengo que “morir”,
ascender dejando cosas e incorporando cosas nuevas, arrepen-
tirme, reconociendo los propios errores y los ajenos, fracasar,
sabiendo que haga lo que haga, nada va a satisfacer mis deseos
tal cual mi expectativa ilusiona, y que es mejor centrarme en
mis necesidades y luego volver a resolverme.

Efectivamente, muchos optan internamente por el resenti-
miento, por el odio, el rencor, el deseo de revancha o venganza
y las cosas se complicardn ya para siempre. Ese camino im-
pone una gran dependencia del otro al que se acusa de algo,
uno ya no es libre, siempre estard odiando a alguien, esperando
desquitarse de algo o alguien, culpando a otros de los cuales
no nos podemos despegar, y todo por no asumir las propias
responsabilidades.

Del camino del resentimiento hay que cuidarse en extremo,
ya que las culturas judia, cristiana e isldmica, es decir, nuestra
cultura occidental, nos han inculcado la venganza como la op-
cién mds buena, legitima y necesaria para hacer justicia y para
defendernos.

Ir por el resentimiento no es nada aconsejable, por ello es
que es muy recomendable atreverse a tomar la gran decision de
seguir adelante de otro modo, generando, produciendo nuevas
formas, siempre avanzando, de nada sirve quedarse temerosos,
aprensivos por equivocaciones anteriores. Seguramente, uno re-
quiere un tiempo de recuperacion, de arreglarse internamente,
para iniciar un nuevo avance, habiendo, por cierto, aprendido
enormemente de las situaciones anteriores, es decir, de cdmo
“no se hacen las cosas”.

La “morada de la generacion” es donde uno se siente con
fuerza, alegria y, como su nombre lo indica, uno estd generan-
do nuevas cosas, construyendo realidades, desde ahi se abren
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tres caminos: “intento”, “caida” o “degradacion”. A partir de la
“generacion’, los estados internos se ponen muy interesantes,
son estados donde se registra mis energia y la posibilidad de
creciente felicidad al optar por una situacién interna de “ge-
neracién”, de ahi se pueden encontrar tres salidas o caminos
principales: el “intento”, la “caida” o la “degradacién”.

El “intento” es el mds interesante: este es el camino que te
quiero proponer para instalarte, por eso lo elegi de titulo del
libro. Pero para estar en el intento hay mucho por recorrer. Uno
aqui comienza a restar importancia al fracaso, a las frustracio-
nes, comienza a salir de ellas para seguir intentando acciones.
Después de todo, cuando las cosas no salen, es solo eso, no re-
sultan como uno quiere y no es conveniente dramatizar, exage-
rar las cosas; y pareciera que es al revés, que convendria tener
flexibilidad, perspectiva y proporcién. Reconocer, asumir fallos
y, sobre todo, mirar atentamente el medio externo en busca de
las oportunidades e ir intencionando nuevos avances. Aqui, hay
que estar muy alertas buscando los momentos, las formas y mo-
dos de intentar hacer las cosas de modo diferente. Hay que des-
tacar que, a veces, intentamos cosas, pero con un trasfondo de
inseguridad, es como un engafiarse. Aqui hablamos de intentar
con conviccién, con seguridad.

Vivir en el intento evitando la degradacién es un desafio.
Instalar el intento como un valor por sobre el éxito, es un de-
safio para cada uno de nosotros y, especialmente, para la edu-
cacién y la sociedad del mafiana. Intentar una y otra vez de
distintas formas, es una linda manera de aprender sin limite.

Ultimamente, he aprendido a agradecer los fracasos, he ido
comprendiendo que el ser humano aprende del error y no del
éxito, y que cada fracaso es una nueva oportunidad de enrique-
cimiento. Sé que son duros, son remezones para el ego, pero
también tengo la experiencia de que después de cada temblor o
terremoto que produce un fracaso, termino mejor persona que
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antes; y me conecto con algo sabio dentro de mi, que logra im-
pulsarme hacia arriba. Es como si la conciencia siempre buscara
una salida, incluso en las situaciones extremas.

Haz este ejercicio:
Recuerda situaciones dificiles, situaciones de fracaso: ;Cémo sa-
liste de ahi? ;Qué aprendiste? ;Puedes reconocer un avance, un enri-

quecimiento en ti a partir de esa experiencia?

Cuando estds en el “intento” por ser feliz tienes que cuidarte
de las dos vias de bajada: la “caida” y la “degradacién”. Solo un
accidente te puede llevar a la “caida”, por lo tanto, debemos estar
atentos a no caer en la “degradacién’”.

Muchas personas dejan lo que estaban haciendo sin saber
muy bien por qué ni para qué, y comienzan a desvalorizarlo, a
degradarlo, a desmerecerse a si mismas, a los demds y, poco a
poco, entran otra vez en el “sinsentido”, con aquello de “todo da
lo mismo, nada merece la pena”.

Es recomendable que asi como nos instalamos en el medio
externo, en un lugar fisico, también debemos situarnos en un
estado interno interesante, productivo y qué duda cabe que ha
de ser, al menos, en la “generacién”, y ojald en el “intento”, en
donde constantemente se estdn reintentando acciones, buscan-
do posibilidades. Las fallas se corrigen y los fracasos son mds
bien “errores de aprendizaje”.

Haz este ejercicio:
Trata de saber en qué morada o camino te encuentras. Luego, ve
cudl es el camino que avanza y cudl es el camino que retrocede.
¢Estis en el estado del “sinsentido” ¢En el camino de la “muerte”?
¢Quizis en el “fracaso’

¢ Te resentiste? ¢ Te resolviste? ;Quizds estds conservando?
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Los estados internos que contintan ascendiendo en este camino
no son tan habituales y son mds dificiles de comprender, ya que
la mayoria de nosotros no los ha transitado. Pero creo importan-
te saber que existen, que son posibles de alcanzar y que consti-
tuyen un camino al que se llega después de un buen trabajo de
autoconocimiento, de reconciliacién, de distensién y de silencio.

Utilizaré el texto de La mirada interna, en el que Silo explica
esto con alegorias, ya que el lenguaje poético permite intuicio-

nes, aunque la razén no comprenda cabalmente:
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“8. Sube por la escalinata del ‘intento’ y llegards a una cipula ines-
table. Desde alli, desplazate por un pasillo estrecho y sinuoso que
conocerds como la volubilidad’, hasta llegar a un espacio amplio y
vacio (como una plataforma), que lleva por nombre: ‘espacio-abier-
to-de-la-energia’

9. En ese espacio, puedes espantarte por el paisaje desierto e
inmenso y por el aterrador silencio de esa noche transfigurada por
enormes estrellas inmdoviles. Alli, exactamente sobre tu cabeza, verds
clavada en el firmamento la insinuante forma de la Luna Negra:
una extrania luna eclipsada que se opone exactamente al Sol. Allf,
debes esperar la alborada, paciente y con fe, pues nada malo puede
ocurrir si te mantienes calmo.

10. Podria suceder, en tal situacion, que quisieras arreglar una
salida inmediata de alli. Si tal ocurre, podrias a tientas encaminarte
a cualquier lugar con tal de no esperar el dia prudentemente. Debes
recordar que todo movimiento alli (en la oscuridad), es falso y ge-
néricamente es llamado ‘improvisacion’. Si, olvidindote de lo que
ahora menciono, comenzards a improvisar movimientos, ten la cer-
teza que serias arrastrado por un torbellino entre senderos y moradas
hasta el fondo mds oscuro de la disolucion.

11. ;Qué dificil resulta comprender que los estados internos estin
encadenados unos a otros! Si vieras qué logica inflexible tiene la
conciencia, advertirias que en la situacion a’escripz‘a quien improvi-
sa a ciegas, fatalmente comienza a degradar y a degradarse; surgen
después en €l los sentimientos de frustracion y va cayendo luego en el
resentimiento y en la muerte, sobreviniendo el olvido de todo lo que
algin dia alcanzo a percibir.

12. §i en la explanada logras alcanzar el dia, surgird ante tus
ojos el radiante Sol que ha de alumbrarte por vez primera la reali-
dad. Entonces verds que en todo lo existente vive un Plan.

13. Es dificil que caigas desde alli, salvo que voluntariamente
quieras descender hacia regiones mds oscuras para llevar la luz a las
tinieblas.
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No es valioso desarrollar mds estos temas porque, sin experiencia,
engarnan, trasladando al campo de lo imaginario lo realizable. Que
sirva lo dicho hasta aqui. Si lo explicado no te fuera iitil qué podrias
objetar, ya que nada tiene fundamento y razon para el escepticismo,
proximo a la imagen de un espejo, al sonido de un eco, a la sombra
de una sombra’.

Nunca olvido el dia en que me tocé asistir a una charla de Silo
en el parque Punta de Vacas, cercano al Aconcagua. Yo tenia
unos 35 anos, habia pasado una vida dedicada a la causa siloista,
y ese dia Silo declara nuestro fracaso. Un 4 de mayo de 1999
la cordillera era testigo de nuestro fracaso: “Y en esta situacion
que nos toca vivir reconocemos el triunfo provisorio de la cultura del
antihumanismo y declaramos el fracaso de nuestros ideales que no se
han podido cumplir...”.

Yo comencé a llorar, a sentir ese fracaso, fracaso de miles de
intentos, talleres, marchas, reuniones, eventos, misiones, volan-
tes, chapitas, etc. No entendi en esa oportunidad, como creo
hoy, que se nos estaba ayudando a que nos emplaziramos en
un lugar del drbol de los estados internos, en el camino llamado
“frustracion” o “fracaso”. Pasaron cinco afios para que, en una
nueva peregrinacién a Punta de Vacas, se nos impulsara colec-
tivamente mds arriba en este drbol.

El 4 de mayo de 2004, en el mismo paraje, nos decia:
“Queridos amigos. Hemos fracasado... [Pero insistimos! Hemos
fracasado, pero insistimos en nuestro proyecto de humanizacion del
mundo. Hemos fracasado y seguiremos fracasando una y mil veces,
porque montamos en alas de un pdjaro llamado ‘intento’, que vuela
sobre las frustraciones, las debilidades y las pequesieces. . .

Ahi nos propuso mantenernos en el camino del intento, y
hoy, aquellos que vivimos esa experiencia, nos emplazamos en
esa parte del arbol, en ese estado interno, vivimos intentan-
do distintas cosas en nuestra vida personal y en nuestra vida
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social. Este pdjaro llamado “intento”, es lo mejor que me ha
pasado en la vida.

Volar en un péjaro llamado “intento” se ha convertido en
una imagen que me sirve de frase fuerza, un mantra, un registro
interno de mono porfiado, que contintia en su intento a pesar
del fracaso. Vivir una vida de intentos es una vida entretenida,
creativa, donde se fracasa y se vuelve a intentar. Es una vida que
vale la pena vivir.

En el ano 2010, antes de morir, Silo nos ayudé a dar un paso
mds para avanzar en este camino. Nos entregé las Disciplinas™.
A mi entender, y por mi experiencia, me han dado un impulso
para comprender, intuir, y algunas veces registrar, los estados
mds altos, donde uno siente esa felicidad plena y con mays-
culas. El plan, el silencio, la superacién de las polaridades, alli
donde todo estd bien.

Por ahora, y para fines de este libro y de ayudar a tu felicidad,
toma este GPS con los estados internos que te he ensefiado y
mi recomendacién de valorar el pdjaro llamado “intento”, man-
tenerte montado en él haciendo de la reconciliacién un estilo de
vida y de la bisqueda de la unidad una direccién y un sentido.

Todo lo que puedas hacer por inspirarte te llevard hacia
caminos mds altos. Los caminos mds altos requieren conocer
acerca del yo y sus posibilidades de suspension.

A partir del “intento”, que te deja en la “inestabilidad”, co-
mienzas a caminar flexiblemente con “volubilidad” por la vida,
vas ampliando tu energia, y puedes llegar a esa Luna Negra que
nos habla de algo que esti, pero que no se ve, nos habla de intuir
y de sondear nuestros mundos profundos a través del silencio,
nos habla de temas misteriosos, donde no se llega por voluntad
propia, se llega desplazando, suspendiendo y suprimiendo ese
yo que todo lo controla, nos habla de silencio profundo.

25 Précticas de acceso a lo profundo. Ver nota 31.

127



128



<«QUE HAGO CON MI YO?

¢Y qué tiene que ver el yo con la busqueda de mi felicidad?,
dirds td. ;Quién es este senor yo? La verdad es que la ubica-
cién del registro del yo tiene todo que ver con tu felicidad o,
mds bien, con tu falta de ella. El yo se registra en un espacio
adentro de uno, en un lugar especifico, al interior de nuestro
espacio de representacion; dependiendo de dénde lo registre,
muchisimas cosas cambian.

Gran parte de nuestro sufrimiento, sino todo, tiene que ver,
ya sea con afirmar el yo, ya sea con agrandar el yo, o ya sea con
intentar hacer permanecer el supuesto yo. Y todo eso depende
de ese espacio en dénde se registra el yo.

En los estados bajos de la conciencia el registro del yo se
“ubica” en un lugar distinto que en los estados altos. Los cami-
nos mds elevados en el drbol, como la “resolucién’, el “intento”y,
obviamente, los mas altos, como la “purificacién”, se relacionan
con un emplazamiento distinto del yo.

Gran parte de los errores de comunicacién y de los sufri-
mientos se relacionan con afirmar o engrandecer el registro del
yo, y gran parte de los aciertos se relacionan con ubicarlo en el
espacio adecuado, donde uno se registra a si mismo con una
cierta humildad que permite observar y aceptar los propios fra-
casos con amabilidad y alegria.

La primera cosa tremenda que hay que saber es que don yo
no existe. Don yo cree que existe y trata de existir, porque de
verdad es una ilusién.

La conciencia cuenta con una especie de director, que es
el yo, que no es una unidad indivisible, sino que estd dado
por los datos de sentidos, mds los datos de memoria, mds una
peculiar configuracién que otorga a la conciencia la ilusién

de identidad.
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Coincidente con la mirada anterior, Buda plantea que la no-
cién de atta, yo o si mismo, es un término convencional que, en
su uso mds comun, sirve para designar a la totalidad de la perso-
na, pero que en dltimo término no se corresponde con nada en la
realidad, ya que es la suma de los cinco agregados o componen-
tes del ser humano. El Buda se opone a la tendencia humana a
identificarse y considerar las cosas como algo que “yo soy”, por-
que la presuncién del yo deriva del apego a la propia identidad y
la ignorancia sobre la naturaleza insubstancial del yo.

No se trata, pues, de una desaparicién de la individualidad,
sino del reconocimiento de que esta es un engano; lo que lla-
mamos un individuo no es una realidad permanente; es una
creencia (falsa), pues la individualidad carece de existencia au-
téntica. Lo que hay es un conjunto de aparatos: a) Sentidos; b)
Memoria; c) Centros de respuesta coordinados por la conciencia
que transforma impulsos en imdgenes.

¢Qué querra decir esto? Me he ido dando cuenta de que el
yo no es algo fijo, yo soy una cosa hoy y otra mafana, yo creo
ciertas cosas hoy y otras mafiana, yo soy una persona muy dis-
tinta de la que fui hace tiempo y seré muy distinta en el futuro.

También puedo darme cuenta que si internalizo mi mirada:
me miro desde adentro, me pasan cosas muy distintas a cuando
mi mirada se externaliza, es decir, estd como pegada a mi cara o,
incluso, mds alla de mis ojos, afuera.

A veces me he puesto a meditar en quién soy, y muchas
veces siento que no soy la misma persona que ayer. ¢/No te
ha pasado a veces que sientes una cierta extrafieza contigo
mismo, especialmente cuando haces cosas que habitualmente
no harias? ;O das respuestas que habitualmente no darias?
¢Nunca te has extrafiado de ti mismo y has advertido como
que otra persona viviera adentro tuyo? ¢O, mejor dicho, que
no es tan obvio que alli, dentro de uno mismo, vive siempre
la misma persona?
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No sé si logro explicarme, pero haz la prueba, preguntate cinco dias

seguidos: ¢Quién soy? ¢Hacia dénde voy?, y trata de registrar a tu yo.

¢Te has dado cuenta también que tu yo cambia muchisimo de
acuerdo a con quien estds? Si estoy frente alguien a quien temo,
mi yo se achica, o si estoy con alguien con quien tengo que
competir, se agranda, o si estoy con alguien que me tiene fe, el
registro de mi yo es livianito y me siento humilde y poderoso a
la vez.

Hay que ir convenciéndose de que el yo es una ilusién y que
la vida consiste primero en configurarlo en los primeros afos
de la vida (ya que una guagua no tiene el registro de yo, este se
va configurando a lo largo de los afios), y luego, en etapas mis
maduras, hay que aprender a desplazar y suspender el yo.

No es posible vencer al sufrimiento sin este aprendizaje.
Desplazar el yo es algo que uno va aprendiendo en la medida
en que aprende a interactuar con otros y a dar.

Quizds la primera forma en que uno pueda aprender a des-
plazar el registro del yo sea a través de lo que conocemos como
“atencién’, que “es una aptitud de la conciencia, que permite
observar los fenémenos internos y la existencia humana”. La
atencidn, frecuentemente obedece a procesos mecénicos, se en-
cuentra absorbida por numerosos estimulos, normalmente se da
con una percepcion distraida, es decir, es una atencién erratica.
Empezaremos a estar atentos cuando, realmente, nos demos
cuenta de que casi nunca nos encontramos de esa manera.

El desarrollo de la “atencién” es el recurso mds impor-
tante que podemos tener al servicio de nuestra felicidad.
Desgraciadamente, la palabra “atencién” ha quedado muy mal
cargada y comprendida en nuestra educacion. La “a-tencién” es

26 Ammann, op.cit.
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lo opuesto a la “tensién”. La tension es responsable de la mayoria
de nuestro sufrimiento y la atencién es su antidoto.

Hoy, a “vivir con atencién” se le llama la necesidad de vivir
“aqui y ahora”, y algunos han malentendido esta técnica medi-
tativa como si fuera una recomendacién acerca de que lo valido
es estar en el tiempo presente Unicamente. Yo hablaria mejor
de aumentar la conciencia de si en el aqui y el ahora. No se
trata solo de vivir en el ahora y desechar el pasado y el futuro
como tiempos indtiles, como algunas personas parecen haber
mal entendido.

Por lo demas, eso seria imposible, pues los tiempos pasado y
futuro se entrecruzan en el presente; y, ademas, la conciencia es
basicamente futuro, y no nos hacemos ningun favor al cerrar la
posibilidad de “futurizar”, la conciencia opera asi, con primacia
del futuro. Se trata de darse cuenta cudndo estoy en el presente,
percibiendo el mundo externo, pero simultineamente, cuando
registro el mundo interno, darse cuenta cuando evoco un re-
cuerdo o imagino algo. Se trata simplemente de darse cuenta
que uno se da cuenta; lo complicado es que suena ficil, pero
no lo es tanto. Haciendo mi primera préctica de aprender a ver,
que solo se trataba de intentar ver algo por algunos minutos,
apenas me di cuenta de la imposibilidad que tenia de sostener
mi atencién, ni siquiera un minuto. Apenas intentaba ver algo,
pronto me pillaba pensando en otra cosa, en lo que tenia que
hacer, o cualquier cosa. Lo tnico claro era mi dificultad para
dirigir mis pensamientos; es como que la conciencia tuviera au-
tonomia, como si pensara lo que ella quiere.

Podria sucederte que trabajando sostenidamente con las
meditaciones o con el silencio, que es la actividad que permite
desarrollar un cierto tipo de atencién a través de la conciencia
de si, creyeras erréneamente que no logras el objetivo propues-
to de estar “aqui y ahora”, ya que adviertes continuamente en
tus practicas que esas “otras imagenes” se filtran en tu espacio
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de representacién y reconoces como pertenecientes al pasado
o al futuro. Justamente lo contrario, el hecho de reconocer las
imagenes que se filtran, es uno de los indicadores de avance y
progreso en el desarrollo.

El estar en el ahora se relaciona con hacer silencio y desechar
todo tipo de representaciones, incluso las del ahora, aunque
para anclar la conciencia uno parta percibiendo “ahora”la respi-
racién, los sonidos, el aire, lo que siento adentro, es decir, aten-
diendo a los sentidos, luego, es necesario también el intento de
silenciar incluso eso.

Una sencilla practica es tratar, durante algunos minutos, de
estar en una actitud atenta y no distraerse. Esto nos pondra
en presencia de nuestras fallas atencionales; observando que la
atencion resbala en nuestras manos con la facilidad de un pez.

Es rara la paradoja, pero en el momento que uno se da cuen-
ta que no esta presente, ahi se estd presente.

Ahora mismo, intenta un minuto solo ver este libro sin que otras ima-
genes, ideas o sensaciones se te crucen. Intenta ver el libro, solo ver,
nada mis.

¢Puedes captar a tu conciencia que no para de tener imagenes?

Trata de anclar tu percepcién y solo ver. Aprende de ello.

En tu vida diaria puedes practicar tomando una actividad rutinaria,
que normalmente es solo un medio para un fin, y prestarle tu
mds completa atencién, de modo que se convierta en un fin en
si misma. Por ejemplo, cuando subes escaleras, poner atencién a
cada paso, a cada movimiento, incluso a la respiracion, o al lavar
los platos, o caminar por la calle, darse un tiempo para tomar
contacto con las percepciones sensoriales, solo lo que veo, sien-
to, huelo, escucho.

El robustecimiento de la atencién lleva implicito tener con-
ciencia de uno mismo durante periodos més amplios. Ademds,
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sin observarse a si mismo y a lo que nos rodea, es imposible
todo cambio intencionado de uno, es decir, viajariamos al ar-
bitrio o voluntad de los acontecimientos y el viento que sople.
Ir avanzando en felicidad no es algo mecanico y, por lo tanto,
requiere mejorar nuestra capacidad atencional. Sin duda, exis-
te un registro diferente cuando dirigimos intencionadamente
nuestra atencién hacia aquello que nos hace bien, hacia aquello
que le hace bien a otros; solo asi pareciera que uno mismo lleva
las riendas de su comportamiento.

El yo, mds bien el registro del yo, se emplaza de manera dis-
tinta en los diversos estados de conciencia, se mueve mds adentro
o mds afuera adentro de la pantalla 3D, que es nuestro espacio de
representacion, que estd adentro nuestro. Asi, dependiendo de la
ubicacién de ese registro, la conciencia puede estar perturbada
o inspirada. Lo mds comun es encontrar a nuestra conciencia

perturbada, ya sea ensimismada o alterada. Veamos esto:

1. Encontramos, por ejemplo, a la conciencia “vigilica” en es-
tado de ensimismamiento. En ese estado, el yo mantiene
contacto sensorial con el mundo externo, pero se encuentra
perdido en sus propias representaciones o evocaciones, o se
tiene en cuenta a si mismo, sin intereses relevantes sobre su
accion en el mundo. Cuando la persona estd ensimismada,
no puede ver a los demads, estd perdida en sus propios conte-
nidos. Se trata de un corrimiento del yo, demasiado adentro,
y este se encuentra evocando, es decir, siempre pensando y
rumiando contenidos internos de memoria o cenestésicos;
siente, pero estd muy adentro para percibir al mundo y a los
demads, hay una distancia muy grande entre el yo y el afuera,
nada importa ni afecta, esa persona estd ensimismada, dirfa
uno. Hoy se habla de sensaciones de despersonalizacién o
disociacién, términos que pueden asustarnos un poco. No-
sotros podemos hablar de ensimismamiento, ese registro de

134



que el yo estd ubicado demasiado adentro como para conec-
tar con el mundo externo de verdad, y se funciona un poco
robdticamente, sin conexién, como si uno y los demds fueran
cosas sin humanidad. La conciencia ensimismada hace que
a la persona no le importe nada lo que le sucede al otro. Hay
cero empatia y mucho individualismo.

Por otro lado, estd la conciencia “vigilica” en estado de alte-
racién. El yo estd perdido en el mundo externo, se desplaza
hacia los registros tactil-kinestésicos, es decir, hacia la parte
externa de tu piel, sin critica ni reversibilidad de los actos
que realiza, acortando la distancia entre el yo y el objeto,
como por ejemplo, en la emocién violenta. Es cuando esta-
mos alterados, totalmente enajenados de nosotros mismos,
todas las cosas sin importancia toman a la conciencia, lle-
gar a la hora, la cara que me puso el otro, todo se despro-
porciona, pierdo perspectiva. Cuando era pequena y veia los
monitos animados, en ellos era comin que, cuando algo los
alteraba, los ojos se les salian hacia afuera. Es algo asi cuando
la conciencia se altera, el registro del yo sale hacia el mundo
fuera de la piel, la distancia con el mundo se acorta, por lo
tanto, todo lo afecta y lo dafia. Hay mucha tensién y mucha
violencia, por lo tanto.

El yo dirige las operaciones utilizando un espacio y, segin se

emplace este, la direccion de los impulsos cambiara.

Quisiera contarte una experiencia que me demostré que la

ubicacién del registro del yo modifica el registro del sufrimiento

y, por lo tanto, es clave para la felicidad. Estando en uno de esos

tantos momentos de conciencia angustiada que solia tener, me

fui a conversar con mi hermano Dario a un café. El me pidio6:

“Relatame tu problema”. Le conté un problema que no recuer-

do, pero que me hacia sufrir muchisimo. Después de escuchar-

me, con una voz calma y persuasiva, me dijo: “Rosita, respira
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profundo, siéntate derechita, cierra los ojos y mira tu problema
desde adentro. Anda hacia adentro y mira tu problema”. Por
primera vez senti la magia de correr el punto de mira, de aden-
trar mi yo que se habia externalizado haciéndome sentir que el
problema era gigante y uno conmigo. Estaba tan afuera de mi
misma, tan descentrada, tan pegada al problema, que lo veia y
sentia como mucho mds grande de lo que verdaderamente era.
Fue tan fuerte esa experiencia que nunca comprendi qué pasé
hasta bastante después, esa verdadera disolucién de mi proble-
ma y, por tanto, de mi sufrimiento de manera instantinea, jfue
magia! Y desde ahi, siempre crei que Dario hacia magia. Solo
hace poco tiempo he ido comprendiendo que el tema de correr
el registro del yo hacia adentro del espacio de representacion es
una clave muy importante para superar el sufrimiento. Como
psicéloga nunca me habian ensefiado absolutamente nada de
esto y creo que, al contrario, me habian desensefiado. Esto es lo
que hoy se hace con las meditaciones, el mindfulness y distintas
propuestas espirituales y psicolégicas que ayudan a desarrollar
la atencién y la conciencia de si, en un momento epocal donde
la fuga y la desconexién de nosotros mismos es “lo normal”.

Para alejarnos del sufrimiento es imprescindible elevar
nuestro nivel de conciencia. Esto es lo mismo que despertar.
Cuando despiertas de un suefo, te das cuenta de que lo que
vivias, aun cuando te parecia real, no lo era; lo mismo sucede
cuando elevas tu nivel de conciencia: pasamos desde este semi-
sueflo en que vivimos normalmente hacia una vigilia verdadera.
Nos damos cuenta de que la forma de vivir, pensar y sentir co-
tidiana era como un suefo, y que hay nuevas maneras de vivir
la realidad.

Esto se realiza buscando el emplazamiento correcto del yo,
si por cualquier circunstancia el registro del yo se externaliza
demasiado o se ensimisma, esa conciencia estard en problemas.
Aprender a desplazar el yo, peregrinar a través de nuestro es-
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pacio de representacion buscando nuevas huellas y nuevos es-
pacios, es indispensable para superar el sufrimiento. Y si en ese
peregrinar encontramos los espacios donde la conciencia se ins-
pira, jestamos hechos!

Para superar el sufrimiento es imprescindible aprender a
desplazar, y luego a suspender el yo. Suspender el yo de manera
voluntaria no es nada facil, me encuentro realizando este apren-
dizaje, se requieren aprender a meditar, hacer silencio y a lograr
la atencién plena, o utilizar algin procedimiento que ayude en
esta direccién.

“La conciencia estd en condiciones de suspender el yo y lograr una suerte
de vacio en el que se experimenta una actividad mental muy distinta
a la habitual. La suspension del yo se logra desplazando progresiva-
mente al yo de su ubicacion central como objeto de meditacion, esto es
posible porque la memoria puede dejar de entregar datos y sentidos (por
lo menos externos). Asi, la conciencia es capaz de internalizarse hacia
lo profundo del espacio de representacion, hacia el si mismo. En esta in-
ternalizacion surge aquello que siempre estd escondido por el ruido. En
lo profundo, se encuentran las experiencias de los espacios y los tiempos
sagrados, raiz de toda mistica y sentimiento religioso.

En determinadas condiciones de alteracion de la conciencia, en
estados superiores, se produce un curioso fendomeno que irrumpe ilu-
minando fodo el espacio; este se acomparia por fuertes conmociones
psiquicas que entregan un registro emotivo cenestésico muy profundo.
Algunos sujetos salen a vigilia con cambios en el sistema de estruc-
turacion de su conciencia que ahora interpreta de un modo distinto
la percepcion externa habitual. Se modifica la representacion que
acomparia a la percepcion. Por medio de procedimientos ascéticos,

rituales, ayuno, oracion repeticion se puede lograr contacto con la
Jfuente de luz” >

27 Silo, Apuntes de Psicologia, Santiago: Virtual Ediciones, 2003.
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Para todo ser humano es posible la iluminacién. La ilumi-
nacién va desde una sensacién suave que te da el registrar el dia
con mds brillo, con suave alegria, pasando por sentir chispazos
de luz o brillo al interior de los ojos cuando estas realizando una
meditacidn, hasta el logro del fenémeno del cual atin no puedo
hablar, ya que no tengo experiencia.

Tomando contacto con lo que estd adentro mio, pero no soy yo.

Practica sentarte, cerrar los ojos y escuchar el silencio, cada vez
mds vas a acceder a la sabiduria que estd en el fondo de tu concien-
cia. Cada vez que tengas un pensamiento, déjalo pasar, piensa que es
un vendedor que te quiere vender algo que tu no necesitas; cada vez
que aparezca un pensamiento, trata de esquivarlo o repelerlo como te
salga mds facil.

Siéntate un rato, cierra tus ojos, disfruta de no hacer nada por
un momento, salvo conectare con lo mejor y lo profundo de ti..Vas

sintiendo tu respiracidn, relajando tu cuerpo, solo eso.

Recientemente, lei £/ poder del ahora, de Eckhart Tolle, y su au-
tor decia al respecto: “Me encanta la sencilla definicién de la
iluminacién dada por Buda como ‘el fin del sufrimiento’. No hay
nada sobrehumano en esto, scierto? La iluminacién es un estado
de totalidad, de estar ‘en unién’y, por lo tanto, en paz”.

Por ahora, puedo ayudarte diciendo que, al menos, podemos

poner nuestra conciencia en disposicién a lograr la inspiracién.
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EN BUSQUEDA DE LA INSPIRACION

Si de avanzar en felicidad se trata, una fantastica opcién que he
aprendido es ponerme a disposicién para lograr que mi concien-
cia alcance un nivel de inspiracién.

Como dijimos, nuestra conciencia normalmente esti per-
turbada. La conciencia perturbada se caracteriza por estados
alterados que van desde la actividad cotidiana a la emocién vio-
lenta, o estados ensimismados que van desde la calma reflexiva
hasta la desconexién del mundo externo. La mayoria de noso-
tros estamos con nuestra conciencia perturbada. Ya sea ansio-
sos, violentos, rabiosos, angustiados o demasiado ensimismados
como para conectar con los demds y sus necesidades.

Sin embargo, y por suerte, nuestra conciencia puede dejar
de estar perturbada y lograr el estado de conciencia inspira-
da; nuestra conciencia tiene la potencialidad de lograr inspi-
racién. Cuando nuestra conciencia se inspira, todo cambia.
Somos otros, el mundo es otro, las personas son mejores y todo
se ve mas luminoso; se registra un mayor grado de felicidad. Un
ejemplo de este estado es cuando se estd enamorado, sin embar-
go, hay muchas otras formas de lograr inspiracién.

“La conciencia inspirada es una estructura global capaz de lograr in-
tuiciones inmediatas de la realidad. Fjemplos de ello son los estados
anormales y casos extraordinarios de experiencias con lo sagrado, como
el éxtasis (situaciones mentales en que uno queda absorto dentro de si'y
suspendido), el arrebato (agitacion emotiva y motriz en que nos senti-
mos z‘mnsporz‘ados a otros paisajes mentales, a otros z‘iempas Y espacias),

y el reconocimiento (uno cree comprenderlo todo en un instante)”.

¢ Te ha sucedido alguna vez al mirar un paisaje hermoso o una
puesta de sol que sientes como si uno y todo fuésemos lo mismo?

139



¢Has sentido a veces una comunién perfecta o una armonia total
con todo lo existente? sHas creido comprender por instantes el
misterio de todo? ;Has sentido alguna vez una alegria enorme,
sin aparente motivo? ¢Has sentido una energia grande que se
apodera de ti?¢Has quedado alguna vez exhorto viendo las ma-
ravillas de una flor o el aletear de una mariposa? Quizis, alguna
vez, viendo o escuchando una pieza excepcional del arte, ;te has
sentido ante algo sagrado, divino, algo que te conecta con una
dimensién trascendente?

Todos estos son casos de conciencia inspirada. Después de
vivir estas experiencias, uno queda mas licido, el nivel de con-
ciencia se eleva y somos capaces de comprender las cosas de un
modo distinto. La confusién retrocede y la sabiduria avanza.
Uno enfrenta sus problemas cotidianos mejor, tiene mas pers-
pectiva, las dificultades no se ven tan graves.

La conciencia inspirada se gatilla también en ciertos mo-
mentos claves de la vida, como en los momentos de peligro vi-
tal, en los momentos que uno siente que va a perder la cordura,
los momentos de toma de decisiones que se experimentan de

vida o muerte.

Te invito a reflexionar en un momento de tu vida, un momento de
crisis fuerte:

¢Cémo saliste de ahi? ;Hubo algo en ti que se develé con una
fuerza o sabiduria que no es propia de tu yo? Como que uno dice: “ese
no fui yo” o se sintié guiado por algo o por alguien.

¢Tienes la experiencia, en algin momento de crisis, de haber
sido tomado o guiado o impulsado por una fuerza que no era tuya?
Reflexiona: ;Actuaste de tal manera que te sorprendiste a ti mismo?

¢ Te ha pasado?

La conciencia inspirada se puede dar como fenémeno acciden-
tal, como seguramente te ha sucedido, pero también puede darse
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como fenémeno deseado a través de técnicas de trance, danzas
rituales, ceremonias repetitivas, ayunos, oraciones o ejercicios de
meditacién y concentracion.

Las distintas tradiciones espirituales tienen métodos diver-
sos para buscar la inspiracién de la conciencia. La bisqueda es
la misma, aunque cambien las formas de acceder a ello.

A esto se llega ya sea a través del desplazamiento del yo y la
sustitucion, o a través de la suspensién del yo. Para poner nuestra
conciencia en disposicién a lograr inspiracién no lo hacemos
desde un registro de un gran yo, se requiere una actitud humilde,
se requiere desplazar ese registro de yo de una ubicacién cen-
tral. También es posible, aunque requiere mucho mds trabajo
suspender el yo; ahi comienzan estados mucho mds interesantes
que nos hablan del logro de estados de felicidad mas profundos.

“Las religiones normalmente, y las tradiciones chamdnicas, buscan
la entrada al trance por la interiorizacion del yo y por la exaltacion
emotiva en la que estd copresente la imagen de un Dios o una fuerza
que toma y suplanta la personalidad humana. Es el caso de personas
que entran en trance, su yo se interioriza, se desplaza y es suplantado
por un supuesto Dios o una entidad que toma la conciencia de la per-
sona y habla a través de ella.

Pero también puede darse la suspension del yo sin suplantacion,
avanzando hacia el ensimismamiento, como es el caso del yoga y al-

gunas prdcticas misticas’.

La entrada a los espacios profundos ocurre desde la suspension
del yo, alli se producen registros significativos de conciencia la-
cida y comprension de las propias limitaciones mentales. La idea
es continuar en la profundizacién de la suspension hasta lograr
el registro de vacio.

Existen distintas disciplinas que ayudan en el entrenamien-
to para entrar a lo profundo. Algunos budistas lo hacen con las

141



abstracciones meditativas. Silo ensefié la disciplina mental, la
alquimia (o disciplina material), La disciplina morfolégica y la
disciplina energética.

Existe otro camino mds accesible para ayudar en este despla-
zamiento y, luego, suspension del registro del yo, es decir, para
entrar a los espacios profundos, que es la experiencia de la fuerza.

La fuerza es energia que estd difundida por todo el mundo,
y mucha gente la experimenta de diferentes maneras. Algunas
veces, hemos sentido accidentalmente una gran alegria, que se
ha elevado en nosotros y nadie puede explicirselo de ninguna
manera. Es probable que hayas sentido algunas veces una armo-
nia extraordinaria. Todo esto son manifestaciones accidentales
de la energia. Cuando has sentido que la energia operaba en ti,
no has dicho “yo estoy aqui y las cosas estan alld”, sino mds bien,
“nosotros estamos aqui, nosotros somos lo mismo”. La gente y
las cosas, yo y el mundo, somos lo mismo. Cuando esta energia
se expresa, nos pone en comunicacién con todo, porque todo es
también parte de la energia. Entonces, nosotros comprendemos
cosas no de una manera intelectual, sino de una manera que va
mas alld del intelecto.

Probablemente viste la saga de Star Wars. Algo importante
sabia el guionista de cuando hablaba de la fuerza: “Que la fuer-
za te acompaiié”, “Aprende a utilizar la fuerza, Luke”, “Déjate
llevar”. Hacer una experiencia con la fuerza no es nada dificil:
consiste en cerrar los ojos, imaginar una esfera transparente y
luminosa que baja hasta uno, se posa en el corazén y comienza
a expandirse mas alld de nuestro cuerpo, al tiempo que amplia-
mos la respiracién. No me extenderé en esto salvo para decir
que hace muy bien y que no es dificil, que hay mucha gente en
el intento de manejarse correctamente en este tema.

Hay otros caminos sencillos para buscar inspiracién de
manera intencional que también permiten que lo profundo
se devele, a través de los cuales, aun cuando no haya una real
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suspension del yo, se logra un leve desplazamiento que, por lo
menos a mi, me ha sido muy util.

Yo inspiro mi conciencia mediante una oracién matinal que resume la
disciplina mental.

Es sencilla y, a la vez, muy potente. Léela en voz alta y ve qué te
pasa al leerla,y si te hace sentido. Quizds sea un poco rara para ti, pero
quise mostrértela. Llevo un par de afios profundizando y experimen-
tando con ella y me ha servido mucho.

“Tii que eres la luz de la gnosis, ensériame a ver tu presencia en lo uno
y lo todo.

Ensériame a ver con el entendimiento por encima de la Tierra y por
encima de los ojos humanos.

Tt que eres lo permanente, muéstrate a traveés de mis recuerdos, de mis
pasiones, de mi fuerza que no es mia.

Tt, que eres lo uno y lo fodo, siempre quieto y activo, muéstrame el
misterio de aquello que no estd en ti para comprender por la gnosis que

estds por encima de la luz, y también de lo oscuro en unidad eterna’.

Otra forma que utilizo es la recomendacién que se da en libro £/

mensaje de Silo,y se refiere a una meditacién cotidiana:

No dejes pasar tu vida sin preguntarte: “;quién soy?”.
No dejes pasar tu vida sin preguntarte: “;Hacia dénde voy?”.
No dejes pasar un dia sin responderte quién eres.
No dejes pasar un dia sin responderte hacia dénde vas.
Date un minuto, cierra tus ojos y pregintate ahora. Ve qué sien-

tes, qué te pasa.

Agrego a estas formas una tercera: el “regalo” que ya expliqué en
la pagina 63.
Otra manera maravillosa de inspirarme ha sido pidien-

do inspiracion antes de entrar a mis suefios. [Los suefios son
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formas que utiliza la conciencia para integrar sus contenidos,
generalmente, son neutros o desagradables e inquietos; sin em-
bargo, pueden ser fuente inapreciable de inspiracién. Cuando
estoy con una real necesidad, hago la experiencia de pedir ins-
piracién antes de dormirme, cuando tengo mis ojos cerrados y
estoy a punto de entrar al suefio. La respuesta no es inmediata,
pero muchas veces, alrededor del cuarto dia que me mantengo
en el intento, tengo un sueflo que me orienta, me responde y
me inspira. Los suefos pueden ser una herramienta utilisima
para el avance en el tema de la felicidad. En nuestra sociedad,
salvo excepciones dadas por la psicologia y ciertas corrientes
espirituales, no nos ensefian a utilizarlos y comprenderlos, na-
die nos ensena a extraer de ellos su potencial sanador y, en ge-
neral, se los considera como algo irracional, que no sirve, pero a
mi me han ayudado mucho y suelen sacarme de mis angustias
en momentos de gran necesidad. Muchas veces, cuando pido
con fuerza desde lo profundo, viene una senal que se traduce
en mis suefos y logra inspirar mi conciencia. Seguramente, a
ti también te pasa, pero normalmente no te das cuenta o no
recuerdas al despertar.

Por otra parte, contamos con muchisimas otras formas
muy sencillas de inspirarnos: el contacto con la naturaleza, la
contemplacién de la belleza, la profundizacién en una buena
musica, el contacto sincero con un ser amado, una comunica-
cién directa y verdadera, la sonrisa de un nifo; son experiencias
donde uno logra un cierto silencio interior, experiencias donde
uno siente algo sagrado. Estas experiencias, entre otras, inspi-
ran a la conciencia y, cuando la conciencia estd inspirada, uno
logra mejores respuestas en el mundo. La inspiracién permite
conectar con el amor, la actitud distensa, la soltada, el relajo, la
bondad, la compasién, la felicidad.

Nunca habia entendido la importancia de la distensién has-
ta que comprendi la necesidad de tener la conciencia inspirada;
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nunca habia comprendido la importancia de aprender a respirar
profundamente hasta que comprendi que es la respiracién la
que permite la distensidn.

La tensién es el peor enemigo de la salud fisica y psiquica.
Todos los esfuerzos que he realizado en mi vida para aprender
a distenderme recién estin dando sus frutos. He sido una per-
sona extremadamente tensa: fumé gran parte de mi vida, me
como las ufas, cuando tenia que hacer alguna imagineria, mi
tension era tal que mis parpados no paraban de tiritar, todo me
daba miedo, todo me tensaba, saludar, despedirme, llamar por
teléfono, hablar en publico y en privado, manifestar lo que me
pasaba, etc. Pero crefa que la vida era asi, que la tensién era el
estado normal de las personas; incluso, que era til a la vida,
ya que me hacia eficiente y atenta, asi que suponia que vivir la
vida de manera tensa era lo correcto y lo obvio.

Todo el mundo hablaba de que era importante vivir disten-
so, pero yo no comprendia para qué. No tenia un propésito que
me impulsara a hacer todo lo que hay que hacer, para desemba-
razarse de la tensién, para vivir con mis atencion.

Primero, me dio sefiales mi cuerpo, dolor de hombros y otros
varios. Luego, empecé a comprender que si queria entrar a espa-
cios profundos, si queria inspiracion, si queria felicidad, la dis-
tension, la soltada interna era lo primero y lo mas indispensable
que tenia que lograr. Y la distensién se logra con mayor facili-
dad con la respiracién adecuada. Aprender a respirar es el mejor
aprendizaje que puedo recomendar. Suena tonto, suena obvio,
pero es aprender las vocales para el que quiere leer: sin vocales
no hay lectura, sin respiracién profunda no hay distensién y no
hay posibilidad de felicidad.

Ahora bien, la inspiracién, como su nombre lo indica, tam-
bién se relaciona con la adecuada respiracién: inspiro, tomo
aire y expiro.
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Ahora mismo, si haces una buena inspiracién, verds de lo que hablo.
Inspiro profundo y me puedo llenar de una energia que activa
mis células.
Expiro profundo y suelto. Cuando expiro profundo, suelto mis ten-

siones y, con ello, puedo soltar mis aprehensiones, ansiedades, temores etc.

La palabra “inspiracién” no en vano es la misma cuando se re-

fiere a tomar aire que cuando se refiere a iluminar la conciencia.

Te invito a hacer el siguiente ejercicio:

Diferencia contraccién y expansién o, lo que es lo mismo, dife-
rencia tensién con distensién: Cuando estds tenso o contraido: ;Qué
sientes, qué piensas, qué haces? ; Te es ficil o dificil respirar? ¢Amas u
odias? ¢ Te sientes solo o acompafiado? ¢Sufres o eres feliz?

Y, al revés, cuando estds o expansivo: ¢ Te es ficil o dificil respirar?

¢Amas u odias? ; Te sientes solo o acompafado? ;Sufres o eres feliz?

Una de las grandes frases orientadoras de mi vida fue una que lef
en E/ paisaje interno®: “Quiero esto porque me tranquiliza; no quie-
ro aquello porque me desconcierta o me violenta”. Siempre intenté
tomar mis decisiones de acuerdo a ella y descubri que buscar la
tranquilidad, es decir, la distensidn, es una excelente guia para la
telicidad. Es opuesto a las propuestas de moda, en que se te dice
que es mejor vivir la vida al limite, buscar experiencias extraor-
dinarias, una suerte de fuegos artificiales que te llenan la vida
por un tiempo y que te dejan un vacio. Para elegir mi pareja, mi
estilo de vida, mis vacaciones, siempre me digo: quiero esto por-
que me tranquiliza y no quiero aquello porque me desconcierta.
Frente a disyuntivas de la vida, que son muiltiples, esta es una
linda forma de avanzar en esa felicidad calma.

28  Silo, El paisaje interno, op. cit.
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El dia que me comprometi con mi pareja, ¢l me leyé un tex-
to que refleja lo mismo; me dijo: “Hay dos tipos de amores: uno
se parece a los fuegos artificiales, que son espectaculares, pero
acaban rapido; otro, es como el piloto del calefén, que siempre
estd encendido, es algo aburrido, pero cuando abres la llave del
agua caliente, es capaz de elevar la temperatura de toda el agua,
y luego, cuando se cierra, sigue el piloto encendido, bajito, fome,
pero ahi estd”. Creo que la felicidad es mds parecida al piloto de
calefén, no digo que no sea lindo ver fuegos artificiales, pero no
se es feliz, si uno los persigue.

La inspiracién es mds probable que se dé en esos momentos
calmos, tranquilos, momentos donde hay silencio y espacio para
que algo, que no soy yo, se exprese.

Un momento de gran inspiracién se suele dar en presencia
de la finitud: tener presente la muerte y la posibilidad de la tras-
cendencia, da perspectiva y produce inspiracién. La inspiracién
ayuda a aumentar la unidad interna.
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¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE ACTUAR
CON UNIDAD?

Segun lo que creo, de acuerdo al grado de unidad interna que
uno alcance en la vida es posible construir un algo que trascien-
da mis alld de la muerte del cuerpo. Si tengo una vida mds inte-
grada, con mds paz interior, con mas momentos de inspiracion,
puedo gestar dentro mio un embrién espiritual. He visto la vida
como una oportunidad de gestacién de ese algo.

Por ello, en un libro de la felicidad tenemos que hablar del
tema de la muerte. La muerte es una suerte de despertador que
nos abre a los temas prioritarios y trascendentales. La muerte
propia y ajena nos da una oportunidad de evolucién. Nos ayuda
a superar nuestras mds grandes dificultades, la posesién y la
creencia en que solo existe lo que veo. Mientras mas avanza mi
vida, mds importancia le doy a resolver la tristeza que produce
la separacién de los seres queridos y la angustia que produce la
idea de la finitud de uno mismo.

Siempre me he puesto como una gran aspiracién en mi vida
morir en paz, con todo lo que ello implica. Y también he puesto
prioridad en intentar enfrentar la muerte de mis seres queridos
con la mayor sabiduria posible, tanto para ayudarlos, como para
ayudarme a mi misma.

En esta direccién, estudié mucho al respecto y todo lo
aprendido lo volqué en mi primer libro. Pero la vida continué
y puso a prueba mis aprendizajes. Mi padre murié de un mo-
mento a otro un dia cualquiera de abril; otro dia cualquiera,
tuve la experiencia de que me dijeran que yo tenia cancer; y el
dia menos pensado, casi me asfixio por una embolia pulmonar
al llegar de un hermoso viaje a Turquia.

Lo primero que puedo decir es cuinto agradeci haberme
preparado para ello. No puedo declarar que haya sido un tema
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superado: la muerte de mi padre me debilité enormemente y
tuve muchas enfermedades que, posteriormente, relacioné con
la pena de su partida; sin embargo, la fortaleza que tuve en ese
momento y la posibilidad de sentir que pude ayudarlo a él y a
mi madre, me llené de una profunda paz y, por qué no decirlo,
de felicidad.

¢Serd posible morir feliz? Nolo sé, pero si sé que minimamente
es posible morir en paz, que se parece bastante. Eso requiere
morir reconciliado, morir sin pendientes y, ojald, morir con la
creencia, y en lo posible la certeza, de la trascendencia. Esto que
es facil decirlo, no es tan facil de hacer o, por lo menos, no es
mecanico, requiere esfuerzo, intencién y trabajo.

No es posible hablar de felicidad si no se ha superado o
enfrentado, por lo menos, el temor a la muerte. La muerte es
un tema que nos acompaia siempre: muere un padre, un amigo,
algtin hijo de un conocido, un artista conocido, o se enferma de
cancer ese vecino, o el amigo de un hijo, etc. Cada vez que me
enfrento a este tema pasan cosas extraias. La vida se ordena
de una manera distinta, las prioridades, por un instante, son las
que siempre debieron ser.

La presencia de la muerte puede producir depresion o ins-
piracién. Recuerdo el momento en que me dijeron “tiene cin-
cer”. Fue un balde de agua fria al principio, pero, al poco andar,
toda la vida adquirié mds brillo, mds claridad en su propésito,
se hacia mds interesante y profunda. Cada instante empezé a
ser vivido con mayor intensidad, una suave alegria empezé a
despertarse. Aunque, claramente, cuando el cuerpo estd débil,
enfermo, o maltratado por las agujas u operaciones, no es facil
sentir eso. Mayor razén atn para prepararse para la enfermedad
o la muerte cuando uno estd sano, ya que después no es facil
prepararse, ya que no tienes energia para ello. Cuando uno estd
enfermo, la energia esta recuperando el cuerpo enfermo, asi que
no hay energia para otras cosas.
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Para que la presencia de la muerte produzca inspiracién,
primero tienes que elegir tus creencias. Es ttil y bueno apren-
der a tener fe en algo que va mds alld, pero mds util y bueno es
tener experiencia de ese algo. Distintas tradiciones espirituales
tienen sus formas; yo prefiero experiencia, y no dogmas. Pero es
mejor dogmas a nada, segtn creo.

Yo era una persona que tenia fe en la muerte: creia que
uno moria y punto. Era una persona racional y razonable. Me
costaba aceptar esa contundente declaracién: “La vida no tiene
sentido si todo termina con la muerte”. Sin embargo, experimen-
taba que tenia razdn, por lo menos experimentaba el sinsentido
que se siente al creer que todo termina con la muerte y punto.
Cuando me decidi a cambiar mis creencias, fui experimentando
algo mds liviano, mas luminoso.

Cuando digo que me decidi a cambiar mis creencias, no
estoy diciendo nada trivial. Es importante comprender que uno
puede decidir creer lo que uno quiera creer. A mi eso me sonaba
totalmente imposible, pero lo hice, decidi creer, al principio sin
conviccién y dediqué una vida entera hasta convencerme. No
soy una persona facil de convencer.

Asi que es interesante esto de aprender a reconocer qué
sirve, y es bueno creer, y qué no. De verdad, nada es definiti-
vamente cierto, y todo depende lo que uno crea, ya que, como
decia Buda, el pensamiento hace realidad. Lo que uno cree es
lo que uno plasma en el mundo para confirmar eso que cree.
No es facil darse cuenta de esto, pero puedes ir experimentan-
dolo. Si crees en tu mala suerte, eso es lo que vas a producir,
encontrar y confirmar; si crees que eres feo o si crees en la
maldad de la gente, es lo que encontrards. Asi que una de las
claves importantes para la felicidad es creer en la trascenden-
cia, superar la muerte, saltar por sobre ella. Y ello requiere ex-
periencias especiales que te permitan registrar en ti algo que
trascienda. Para eso sirven las experiencias de fuerza, para eso
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sirven las experiencias inspiradoras que permitan el contacto
con una nueva forma de ver la realidad.

Ahora, si hemos de experimentar mayor felicidad ain no
basta la creencia, es necesaria la experiencia. En este camino
estoy dando mis primeros pasos, y no me atrevo a decir dema-
siado aun.

Te recomiendo leer mi primer libro, Luz en el umbral. Guia
y pautas para el bien morir. Ahi podris encontrar ayuda mds pre-
cisa para prepararte para tu muerte y la de otros. La muerte nos
pone en presencia de una suerte de contradiccién fundamental
que provoca mucho sufrimiento, a la cual se ha respondido mi-
rando hacia otro lado. Es decir, frente al dolor ocasionado por esta
contradiccién, lo hemos anestesiado y vivimos como si ese hecho
no fuera a pasar. El ser humano no podia respirar bajo el aguaylo
hizo, no podia volar y levanté vuelo, no podia contemplar lo pe-
quefio y ahora puede hacerlo, no podia llegar a planetas lejanos y
arrib6 a ellos, no podia acumular y, menos ain, procesar demasia-
da informacién y la era cibernética terminé con esa imposibilidad,
no podia manipular sus genes y ahora lo estd haciendo. ;No podri,
entonces, hacer algo grandioso y superar el temor a la muerte?

Respondiendo a la pregunta que plantea este capitulo, de
acuerdo a lo que creo y experimento, el registro de unidad inter-
nay el logro de esa unidad interna es lo que permite fortalecer y
consolidar un algo que no soy yo, un algo espiritual, que no solo
ayuda a una mayor felicidad, sino que creo puede trascender a
la muerte del cuerpo.

No te extrafies con el siguiente capitulo. Estamos hablando
de que aspiramos a la felicidad y acerca de todo lo que podemos
hacer para avanzar hacia ella. Recorrer el camino requiere ener-
gia, y una muy buena fuente de energia es la sexualidad bien en-
tendida. El plexo sexual es la fuente de energia por excelencia,
la felicidad requiere energia y, por lo tanto, en un libro acerca de
la felicidad es conveniente que reflexionemos en torno a esto.
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MEJORANDO MI SEXUALIDAD TENDRE MAS ENERGIA
PARA SER FELIZ

La sexualidad, practicada con sabiduria, es fuente y origen de ener-
gia. Esa energia es necesaria para la creatividad y para llevar adelante
nuestros proyectos en el mundo. Por lo tanto, una sexualidad satisfac-
toria es indispensable para la felicidad. Sexualidad que puede y debe
acompafiarnos hasta el final de nuestros dias, si la salud lo permite.

Yo nunca le di demasiada importancia a este tema. La verdad,
vengo de una familia bastante pacata y tradicional; en una época
reprimida e ignorante, obviamente era un tema oculto, privado y
tabd. Mi relacion con la sexualidad era casi de un mal necesario,
la veia como algo que respondia a las necesidades animales del ser
humano. Mis adelante en mi vida la vi como algo placentero y
punto; muy recientemente, he comprendido su sentido profundo
y el por qué los negadores de la vida han buscado reprimirla.

Al avanzar en mi trabajo evolutivo fui comprendiendo que
la sexualidad era la fuente de la energia, era la fuente de la vida,
no solo en el sentido de la procreacién. El libro La mirada in-
terna dice al respecto:

“En ciertos pueblos primitivos existe ain la represion del sexo, asi
como en otros considerados de civilizacion avanzada’. Es evidente
que, en unos y otros, el signo destructivo es grande, aunque en los dos
casos el origen de tal situacion sea distinto.

St me pides mds explicaciones, te diré que el sexo es en realidad
santo, y es el centro desde el cual se impulsa la vida y toda creativi-
dad. Asi como desde alli también se impulsa toda destruccion cuando
su_funcionamiento no estd resuelfo.

Jamds creas las mentiras de los envenenadores de la vida cuando se
refieren al sexo como algo despreciable. Por el contrario, en él hay belle-

za y no en vano estd relacionado con los mejores sentimientos del amor.
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Se cuidadoso, entonces, y considéralo como una gran maravilla
que debe tratarse con delicadeza, sin convertirlo en fuente de contra-

diccion o en desintegrador de la energia vital > 29

No es posible aspirar a una felicidad plena si aqui hay proble-
mas. Tengas o no pareja, la energia sexual es algo que hay que
despertar, mover, manejar a favor de la vida.

Siempre hay formas de mejorar al respecto. En mi caso, ha
sido un proceso que ha venido de menos a mds en mis trein-
ta anos de pareja. He tenido dificultades en este drea, pero
siempre las he superado con trabajo interno. La mayoria de las
veces me di cuenta de que eran problemas de comunicacién.
Mientras mds conectada estuve con el amor, mds posibilidades
tuve de mejorar.

Hoy, me arrepiento de no haber conversado mds con mis
hijos al respecto. Sexualidad y muerte son temas tabd en esta
sociedad. Es extrafio, ya que justamente ambos temas son im-
prescindibles para lograr el despertar de las conciencias y el
avance hacia un mayor bienestar social y personal. ;Serd pura
casualidad o producto de la intencionalidad de unos pocos que
quieren manejar a los pueblos?

Hoy, existe la tendencia opuesta a la de mi época: se da la
sobreerotizacion a todo, la pérdida de la fuerza y la energia, se
da tanto por falta como por exceso. Esto queda bien explicado

en el mismo texto:

“Las mayores descargas de energia se producen por actos descontrolados.
Estos son: la imaginacion sin freno, la curiosidad sin control, la charla
desmedida, la sexualidad excesiva y la percepcion exagerada (el mi-
rar, oir, gustar, etc., de manera desbordada y sin objetivo). Pero debes

reconocer también que muchos praceden de ese modo porque descargan

29  Silo, “Pérdida y represion de la fuerza”, en La mirada interna, Espana: ATE, 1979.
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sus tensiones que, de otro modo, serian dolorosas. Considerando esto, y
viendo la funcion con que cumplen tales descargas, convendrds conmigo
en que no es razonable reprimirlas, sino mds bien ordenarlas.

En cuanto a la sexualidad, debes interpretar correctamente esto:
tal funcion no debe ser reprimida porque, en este caso, crea efectos
mortificantes y contradiccion interna. La sexualidad se orienta y
concluye en su acto, pero no es conveniente que siga afectando la ima-
ginacion o buscando nuevo objeto de posesion de modo obsesivo.

El control del sexo por una determinada moral social o religiosa
sirvid a designios que nada tenian que ver con la evolucion, sino mds
bien con lo contrario.

La fuerza (la energia de la representacion de la sensacion del in-
tracuerpo ), se desdobld hacia lo crepuscular en las sociedades reprimidas,
y alli se multiplicaron los casos de endemoniados, brujos, sacrilegos y
criminales de toda laya, que gozaron con el sufrimientoy la destruccion
de la vida y la belleza. En algunas tribus y civilizaciones, los crimi-
nales estuvieron repartidos entre los que ajusticiaron y los ajusticiados.
En otros casos, se persiguic a todo lo que era ciencia y progreso porque se

oponia a lo irracional, a lo crepuscular y a lo reprimido”.

Solo quisiera hacerte pensar cdmo estd tu relacién con este tema, que
vieras si puedes avanzar y que fueras relacionando esa energia vital con
la energia necesaria para vivir una vida plena.

¢Estoy satisfecho con mi vida sexual? :Es un dmbito unitivo?

¢Puedo mejorar? ;:Cémo?

Cuando hablo de sexualidad, no hablo de pareja, hablo de una
sexualidad que se puede ejercer solo o acompafado, joven o vie-
jo. Recuerdo que hace no mucho llegé a mis manos una pelicula
extraordinaria que mostraba a un grupo de personas de la tercera
edad intentando mejorar su vida sexual: La vida empieza hoy.
Esto hubiera sido impensable en otras épocas, y en este pais
especialmente. Acd hay un tema a explorar, pero explorar no con
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una mirada de consumo, sino con una mirada sagrada, con una
mirada de amor. Explorar para buscar la energia y la vitalidad
que nos entrega cuando este tema estd bien resuelto.

Se nos ha hecho creer que la sexualidad es algo que se prac-
tica a cierta edad y, obviamente, que solo en pareja. Hoy en dia,
cuestiono estas verdades. Mientras mds comprendo el manejo
de la energia para llegar a la iluminacién, mads las cuestiono.
Creo que aqui hay otras creencias a explorar y nuevas valoracio-
nes que tenemos que desarrollar.

En vez de valorar al cuerpo joven y bello, empiezo a valorar
a las personas de edad que se atreven a pasearse en bikini por la
playa, valoro a las mujeres adultas que no pierden su sensuali-
dad, las personas de la tercera edad que rearman sus vidas y se
atreven e intentan que no envejezca su sexualidad.

Por mi parte, tengo 54 afios y espero lograr que la salud me
acompaile y poder continuar hasta viejita explorando los miste-
rios del sexo junto a mi pareja.

Necesitamos de esta energia sagrada para ser felices, necesi-
tamos aprender mds y orientarnos por los sabios y por aquello
que nos dé unidad interna. Con esa energia renovada es impor-
tante amar la realidad que se construye cultivando el amor al
cuerpo, a la naturaleza a la humanidad y al espiritu.
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AMO LA REALIDAD QUE CONSTRUYO Y
VOY SIENDO FELIZ

No importa la cantidad de retroalimentacién positiva que uno
haya recibido de los demds, no importa todos los éxitos que a
uno lo validen ante si mismo y los demids, uno sigue sintiendo
que no es “lo suficientemente bueno”. Dificilmente se siente sa-
tisfaccién con uno mismo, nada es suficiente. Es como si la voz
de mi padre diciéndome por qué no fue un 7 cuando me sacaba
un 6,5 siempre me persiguiera. Todo podria ser mejor, y todo lo
podria hacer mejor.

“Siyo fuera”, seguida de una variacién de “mds delgada, mas
fuerte, mas amable, mds inteligente, mds tranquila, mas querida,
mds reconocida, mis linda”. Si el libro que hago fuera mejor,
mds vendido, mds difundido. Si mis hijos fueran mds extrover-
tidos, mds seguros, etc. Nuestra evaluacién de nosotros mismos
es, por lo general, en comparacién con los demds, o con algin
ideal o estaindar que hemos adoptado y que no tiene criterio de
realidad alguno.

¢Cémo cambiar esa insatisfaccién por aceptacién, por ca-
rifio, por amor? No me queria a mi misma y no creia que eso
fuera posible de lograr. Es raro encontrar gente que se quiera
profundamente a si misma de verdad. Sinceramente, no creo
que sea posible quererse uno mismo sin querer a los demads, y
viceversa. Por lo tanto, uno puede partir aprendiendo por donde
sea, el resultado es el mismo. Aprendo a querer a la humanidad
y me aprendo a querer. Para muchos, la idea de quererse uno
mismo puede ser dificil, pero si hemos aprendido a querer a
algtin otro, podemos aprender de esa experiencia para aplicarla
con nosotros mismos.

Aprender a no juzgar ni juzgarse, aprender a reconciliar
nuestras acciones y a las personas de nuestro pasado, es una de
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las primeras claves. Ya que, en este extrafo juego de espejos que
es la vida, lo que hago con el otro me lo hago a mi: si juzgo a
otro, me juzgo a mi; si perdono, me perdono; si trato mal, me
maltrato; si sonrio, me sonrio.

Primero, he aprendido a observar a ese juez interno, ese cri-
tico que todo el dia estd diciendo lo que estd mal en mi y en
los demas. Ese es como un critico dcido que estd aprobando
o reprobando todo lo que haces y hacen. Es horroroso obser-
varlo: mirar la ropa o la apariencia de los otros, las arrugas o la
gordura propia y de otros; ver cémo uno siempre estd juzgando
todo el rato. Ademds, si uno estd atento, puede observar que se
equivoca en €sos juicios casi siempre.

De ahi que me ha parecido tan interesante la simple propues-
ta de Silo cuando dice: “Yo no quiero juzgarme ni juzgar’. Es tan
simple, pero incluso eso lo entendi mal. Al principio, entendi esta
propuesta como si dijera “yo no quiero juzgarme ni ser juzgado”, y
lo que mas apliqué fue ese “no quiero ser juzgado”y, entonces, fui
juzgando a todos por juzgarme. No puedo hacer nada por evitar
que los demds me juzguen, pero si puedo hacer por evitar juzgar y
juzgarme. He aqui el inicio del amor a uno mismo y a los demis.

No juzgar ni juzgarse parece ficil, pero es lo mas dificil que
hay. Por mi experiencia, creo que requiere un muy buen nivel
de reconciliacién y mucha comprension epocal (vivi en la época
donde se crefa que educar era corregir). Se necesita mucha sa-
biduria para no juzgarse ni juzgar, se necesita aprender algo de
psicologia, de espiritualidad, de historia. Al comprender mejor
al ser humano, su historia, la forma en que funciona su psiquis-
mo, puedo ganar en amplitud y juzgar menos.

¢Cdémo hago yo para no juzgar a jévenes que fuman o toman
en exceso? Comprendo la época. ;{Cémo no juzgar a personas
que hacen cosas totalmente raras para mi? Comprendo su cul-
tura, comprendo su historia, comprendo su paisaje de forma-
ci6én. ;Cémo hago para no juzgarme? Me conozco a mi misma,
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conozco bien mi paisaje de formacién, mi biografia, la de mis
padres y la de los padres de mis padres, comprendo la época en
que vivo, comprendo cémo todo eso opera en mi, me acepto y
de ahi me propongo un cambio. Soy capaz de comprender mi
mecdnica, pero busco un cambio intencional para avanzar, para
evolucionar como ser humano.

Mirarnos a nosotros mismos con una mirada amable y com-
pasiva requiere humildad. Quisiera transcribir este trozo del li-
bro Humanizar la Tierra, que refleja muy bien ese amor del que
estamos hablando:

“Tii no estds en guerra com‘igo mismo. Empezam’s a tratarte como
un amigo con el que hay que reconciliarse, porque la misma vida y la
ignorancia te alejaron de él.

Necesitards una primera decision para reconciliarte, compren-
diendo tus contradicciones anteriores. Luego, una nueva decision
para querer vencer tus contradicciones. Por iiltimo, la decision de
construir tu vida con actos de unidad, rechazando los materiales que
tanto perjuicio han atraido sobre tu cabeza.

Es conveniente, en efecto, que aclares en tu pasado y en tu situa-
cion actual los actos contradictorios que verdaderamente te aprisio-
nan. Para reconocerlos, te basards en los sufrimientos acompariados
de violencia interna y del sentimiento de traicion a ti mismo. Ellos
tienen netas serniales.

No estoy diciendo que debas mortificarte en exhaustivos recuentos
sobre el pasado y el momento actual. Recomiendo, simplemente, que
consideres todo aquello que cambic tu rumbo en direccion desafortu-
nada y que te mantiene ligado con fuertes ataduras. No te engaties
una vex mds al decirte que aquellos son problemas superados’. No
estd superado, ni comprendido adecuadamente, aquello que no se ha
cotejado a una nueva fuerza que compense y sobrepase su influencia.

Todas estas sugerencias tendrdn valor si estds dispuesto a crear

un nuevo paisaje en tu mundo interno. Pero nada podrds hacer por
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ti, pensando solo en ti. Si quieres avanzar, tendrds algin dia que

admitir que tu mision es humanizar el mundo que te rodea’.

Es dificil comprender a los sabios, aunque muchos de ellos coin-
ciden en temas fundamentales. Si pudiéramos ver que somos
verdaderamente los guionistas de nuestra vida, aunque no nos
demos cuenta; si pudiéramos ver que la vida que vivimos, salvo
el accidente, es nuestra construccién —incluso la respuesta que
damos al accidente también es nuestra construccién—s; si pudié-
ramos ver que lo que vamos construyendo son paisajes que estan
adentro nuestro; si pudiéramos ver esa conexién entre el adentro
y el afuera; entonces, nos darfamos cuenta de que nuestra tnica
posibilidad es aprender a amar la realidad que construimos. Todo
en nuestro entorno son realidades construidas, y la mejor manera
de relacionarnos con esto es amar esa realidad que se construye.

¢Qué significa esto? Es obvio, en la creencia popular, para
una madre amar a un hijo, pero ses obvio amar el trabajo que
realizo?, sel amigo que tengo?, ¢las decisiones que tomo?, ;amar
las dificultades y errores que cometo?, samar la construccién
de mi relacién con mi vecino, con mi familia, con mi pafs, etc.?
Poner nuestro corazén en direccién de amar todo lo que hago y
construyo nos abre las puertas de la felicidad.

Todos estos aprendizajes son un proceso, no se logran de un
dia para otro. Sin embargo, si voy en la direccién correcta, la feli-
cidad y la alegria se hacen presentes. De ahi que la propuesta de
amar la realidad que construyes me hizo tanto sentido, y le dio
una direccidn clara a mis confusos pensamientos y sentimientos.
“Ama la realidad que construyes y ni aun la muerte detendrd tu vue-
lo”. Para mi, era leer chino mandarin al principio. Sin embargo,
al pasar el tiempo, con la madurez, con mds experiencia, empecé
a captar la sabiduria escondida en esa pequena frase.

Uno, como todo ser humano, siempre construye realidades,
cotidianamente construye muchas realidades, desde las mas pe-
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quefas hasta las mds grandes. Construye relaciones de amistad,
construye familia, construye su dia, la comida en su hogar, la
ruta que elije, la ropa que se pone, el trabajo que realiza, etc. Y
cada cosa que construye uno la puede amar o destruir a través
del juicio, la critica, el enojo, el exitismo.

Buscar esa actitud de amar lo que uno realiza aporta mu-
cho a la felicidad. ;Cémo hago esto? Primero, debo priorizarlo
y establecerlo como norte. Luego, buscar todo lo que necesite
para desarrollar esa actitud en mi. Por mi parte, ademas de ser
una activa siloista, practicante de muchas herramientas de de-
sarrollo personal, activa creyente en la importancia de ayudar a
otros como Unica manera de crecer uno mismo, también visité
psicélogos, busqué la acupuntura, conversé con amigos, lei, bus-
qué y busco. No me quedo quieta pensando que la tristeza es
parte de la naturaleza humana. Nunca me he rendido, siempre
busco la forma de que amar la realidad que construyo sea parte

de mi sentir cotidiano.

¢Cuidles son las realidades que construyo?

En mi caso, construyo relaciones con mis hijos, marido, herma-
nos, padres, amigos; construyo mi trabajo, mi casa, mi relacién con la
nana, este libro, mi espiritu, etc. Tengo muchas realidades que cons-
truyo. La pregunta es: ;JLas amo?

¢Cuiles son las realidades que ta construyes? ;Las amas?

Los estoy invitando a tener una actitud hacia todo lo que uno va
haciendo en la vida cotidiana. Yo suelo ser muy exigente, nunca
me gusta lo que hago, siempre estoy centrada en lo que no ten-
go, en lo que me falta. La actitud de amar la realidad que uno
construye la he ido adquiriendo con el tiempo, haciendo una
pequena huella, predisponiéndome en esa direccién. Miro con
0jos mds amorosos, miro con ojos amables todo lo construido,

me miro con ojos mas amables.
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Siempre me pregunté ;como se relaciona el amar la realidad
que uno construye con el hecho de que la muerte no detenga
mi vuelo (que es como termina la frase original)? Me he ido
respondiendo que, para amar esa realidad, necesariamente ten-
go que buscar y desarrollar mi unidad interna, esa unidad me va
ayudando a construir ese embrién espiritual que serd la clave de
la trascendencia. De ahi que la muerte no detendra mi vuelo, ya
que algo continuard mds alld. Asi lo entiendo.

Creo que puedes experimentar que esta actitud ayuda mu-
cho a registrar la felicidad en uno, el registro de amor y de fe-
licidad van de la mano: amo la realidad que construyo y voy
siendo feliz.

Obvio que esto no es facil, muy pocas veces uno siente de
verdad amor, pero si lo pongo como aspiracién, como direccidn,
voy a ir, tarde o temprano, encaminando mi ser hacia alla.

Entonces, si no siento amor, sufro; si sufro, es seiial de que
hay algo que necesito reconciliar o de que hay algo incoherente
que necesito alinear, para que vuelva a mi esa experiencia de
amor, esa experiencia que me mantiene inspirada y avanzando
en felicidad.

En las primeras palabras de La mirada interna se dice: “Aqui
hay alegria, hay amor al cuerpo, a la naturaleza, a la humanidad
y al espiritu”. Para profundizar en lo que es amar la realidad
que construyo me parecié interesante detenerme en estos cua-

tro amores que se propone cultivar y que aportan a la alegria y

la felicidad:

1. :Qué es la alegria? Es una agradable emocién cuyas carac-
teristicas principales son la liviandad, el brillo y la apertura.
Es como un sol que ilumina y transforma el paisaje. En este
contexto, implica una energia en expansién, no importa si
poderosa o suave, siempre centrifuga, y se orienta en la co-
rriente del dar. La alegria es ruptura y también libertad, por
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lo tanto, es impredecible. Pero tiene condiciones: huye de
la tensién, de la violencia y del sufrimiento. Es la antitesis
del sustrato sufriente que algunas corrientes occidentales in-
culcan, y el antidoto por excelencia a los tiempos de crisis
y decadencia caracterizados por el nihilismo, la apatia, la
depresion, la desilusién, etc.

¢Qué es el amor al cuerpo? Muchos afos de mi vida, es-
pecialmente en mi juventud, no comprendi estas palabras.
Hoy, a los 54 afios, con un cincer de colon remitido y una
salvada milagrosa de embolia pulmonar, puedo comprender
la importancia de cuidar al cuerpo y amarlo. El cuerpo es el
vehiculo para nuestro espiritu, el cuerpo es lo que me per-
mite expresarme en el mundo. Cuando él se enferma, mi
energia tiene que ser utilizada en mejorarlo y no me queda
energia para realizar otras cosas en el mundo. Muchas ve-
ces, para reconciliarme con mi cuerpo, hice una experiencia
guiada, una imagineria que se trataba de la conexién con
una imagen guia, con la Protectora de la Vida®. Ella me
decia: “Aun en la enfermedad y la vejez, el cuerpo serd el perro
fiel que te acomparie hasta el iltimo momento. No reniegues de
¢l cuando no pueda responder a tu antojo. Mientras tanto, hazlo
fuerte y saludable. Cuidalo para que esté a tu servicio y oriéntate
solamente por las opiniones de los sabios. Yo, que he pasado por
todas las épocas, sé bien que la misma idea de belleza cambia. Si
no consideras a tu cuerpo como al amigo mds proximo, él entris-
tece y enferma. Por tanto, habrds de aceptarlo plenamente. El es
el instrumento de que dispones para expresarte en el mundo’.
Como el ser humano obtiene su sensacién interna a través
de circuitos de impulsos, es importantisimo contar con un

cuerpo sano, ya que muchos de los malestares psiquicos con

30

Es una experiencia guiada, una imaginerx una experiencia guiada, una ima-
ginerci una experExperiencias guiadas. (Ojo esta nota esta rara porque repite)
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que nos encontramos corresponden a traducciones de im-
pulsos, producto de tener nuestra “biologia descompensada”.
Esta es una importante reflexion para los psicélogos, quienes
antes de iniciar cualquier tratamiento, debieran verificar que
el cuerpo esté sano. Mucha irritacién puede corresponder
a acidez, mucha depresién puede corresponder a anemia, o
falta de suefio, etc. Amar al cuerpo, segin lo que he apren-
dido, significa alimentarlo bien, hacer el ejercicio necesario,
darle sueno adecuado, aceptarlo aunque no represente el
ideal de belleza de la época, quererlo en la enfermedad, en
la debilidad, fortalecerlo lo mds que se pueda, nunca olvidar
su finitud y que, en el fondo, es un envase que contiene una
sustancia misteriosa y trascendente.

¢Amor a la naturaleza? Hoy ya es mds obvio para todos la
importancia de amar la naturaleza. La naturaleza es la casa
donde el cuerpo vive. No hay nada mas inspirador que la
conexién con la naturaleza. Muchas experiencias de contac-
to con lo sagrado las he tenido al observar una montana,
observo esa permanencia, esa majestuosidad y conecto con
lo permanente que hay en mi. Amo esa flor que veo, y amo
la belleza que hay en mi. Conecto con los pdjaros y conecto
con los espiritus de mis antepasados. Conecto con todo eso y
de verdad conecto con lo mejor de mi, con aquello que tras-
ciende al yo. Amar la naturaleza es aprender a gozar de ella,
cuidarla, es aprender lo que nos pueda ensenar observandola,
es sentirme en contacto y unién con su eternidad.Vivimos
en un sistema interconectado, hemos de estar atentos, para
no perjudicar a la raza humana destruyendo su hébitat. Pero,
si logramos comprender que somos uno, que todo esta infi-
nitamente conectado, podremos comprender que el amor a
uno mismo y a la naturaleza van de la mano.

El amor a la humanidad. Ya sea en el amor romdntico que
siento por mi pareja, o en el amor incuestionable por la vida
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cuando estoy conectada con todo lo que me rodea, o en el
amor a la naturaleza, la esencia de la experiencia es la misma:
se registra una fuerza poderosa y misteriosa, una presencia
viva que nos hace sentirnos parte de algo mas grande que no-
sotros mismos. Todos sabemos que cuando tenemos el cora-
z6n lleno de amor nos sentimos felices. La verdad es que no
es posible amarse uno mismo de verdad sin amor verdadero
hacia la humanidad. El amor es uno solo y, cuando se registra
amor verdadero, se registra por todo. Para mi, amor a la huma-
nidad es amar su diversidad, es no discriminar a otro distinto a
mi por su raza, creencia, color, género o condicién. Amar a la
humanidad es sobrepasar el individualismo y comprender que
los colectivos son muchisimo mds sabios que los individuos.
Somos diversos y esa diversidad es lo que enriquece y mejora
a la especie y a uno mismo. Amar a la humanidad es luchar
por un mundo de iguales derechos y oportunidades para to-
dos. Amar a la humanidad significa que no te es indiferente el
dolor y el sufrimiento de los demas.

El amor al espiritu. El espiritu es algo que todo ser humano va
construyendo en su interior en la medida en que va realizan-
do acciones vilidas y aumentando su unidad interna. Amar el
espiritu, segun lo que experimento, se relaciona con priorizar
su evolucién y desarrollo, con comprender que es algo que
hay que cuidar. Yo lo experimento en mi, como una suerte de
embridn, casi como si estuviera embarazada y gestando algo,
un algo en mi interior. Es un proceso de gestacion que no dura
nueve meses, sino lo que dura tu vida. Tal como cuando una
estd embarazada se cuida para no dafar al feto, no da lo mis-
mo lo que una haga con la vida, cierto tipo de acciones dafian
al espiritu y otras lo fortalecen. Amar el espiritu lo relaciono
con cuidar cada imagen, decisién, acto que realizo. Y también
hacerlo con el otro: cada vez que violento al otro, dafio su espi-
ritu. Amar el espiritu implica estar atenta a no ser pragmadtica,
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el espiritu es algo intangible en miy en el otro que se alimenta
de bondad, de amor, de unidad, de armonia, de paz; mientras
mas me doy y doy eso, mds amor genero.

Hay que estar atento para no confundir ni acercar el registro de
amor al de sacrificio o culpa. “Agui se reniega de los sacrificios, del
sentimiento de culpa y de las amenazas de ultratumba”, dice la se-
gunda frase de La mirada interna. Para aprender a amar, con ma-
yusculas, tenemos que liberarnos de nuestro sustrato de creen-
cias culposas, no se puede amar al otro si me siento culpable de
cosas que hago o no hago con él, o si hay un dios que me va a
castigar si no me comporto como se debe. Para amar de verdad,
tengo que ser libre de amar o no amar, tengo que tomar el amor
como una opcién querida. Nadie ama obligado. La felicidad, el
amor y la libertad interna van de la mano.

Algo importante para que este asunto del amor te lleve a la
telicidad, y no a lo opuesto, es comprender que el amor estd en
uno y no en el otro o lo otro. Es decir, el amor es algo que yo
siento y decido o puedo entregar. El amor puedo ponerlo en
una persona, pero también puedo sacarlo y cambiar de objeto;
es mi capacidad de amar lo importante y a ella no se la puede
llevar nadie, aunque la persona muera, y menos si se va con otro
o me deja de querer. Cuando se ama de verdad, esa capacidad
estd en mi y la puedo aplicar a distintos objetos, a personas, a
conjuntos, a causas o a objetos, como amuletos, talismanes, etc.
Esto lo aprendi de mi hermano. El estaba casado con una her-
mosa mujer, Laura Rodriguez, la primera diputada humanista
de la Republica de Chile. Tenian una relacién maravillosa, pero
el cancer aparentemente le arrebaté su amor. Vi a mi hermano
recuperarse suavemente al comprender que el amor estaba en
él y que lo podria volver a posar alguna vez sobre otra persona,
como asi fue. Una persona amada puede despertar la experien-
cia del amor, pero el amor esta al interior de uno.
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Comprender lo que te estoy contando me llené de mucho sen-
tido y de felicidad. Entender mi vida como si fuera una forma de
gestacion de algo nuevo, un verdadero embarazo, un algo nuevo que
se liberard en mi muerte, me cambié la perspectiva de la vida y la vi
como un misterio a develar. El camino se hizo mds interesante. Las
dificultades las veo como oportunidades. Me siento con la misma
energia y alegria profunda que cuando estaba embarazada.

En estricto rigor, podriamos decir que todos estamos em-
barazados, ya que traemos en nuestro equipo biolégico poten-
cialmente un embridén, que puede evolucionar, pero no te hablo
mds de esto, es bueno experimentarlo y, quizis, la mejor expe-

riencia que puedas hacer para esto es la experiencia de fuerza.’!

31 XV.La experiencia de paz y el pasaje de la fuerza:

1. Relaja plenamente tu cuerpo y aquieta la mente. Entonces, imagina una esfera
transparente y luminosa que, bajando hacia ti, termina por alojarse en tu corazén.
Reconocerds al momento que la esfera deja de aparecerse como imagen para
transformarse en sensacién dentro del pecho.

2. Observa cémo la sensacion de la esfera se expande lentamente desde tu corazén ha-
cia fuera del cuerpo al tiempo que tu respiracién se hace mas amplia y profunda.
Al llegar la sensacién a los limites del cuerpo puedes detener alli toda operacién
y registrar la experiencia de paz interior. En ella puedes permanecer el tiempo
que te parezca adecuado. Entonces, haz retroceder esa expansion anterior (lle-
gando, como al comienzo, al corazén) para desprenderte de tu esfera y concluir
el ejercicio calmo y reconfortado. A este trabajo se le llama “experiencia de paz”.

3. Pero, en cambio, si quisieras experimentar el pasaje de la fuerza, en lugar de retro-
ceder en la expansién deberias aumentarla dejando que tus emociones y todo tu
ser la sigan. No trates de poner tu atencién en la respiracién. Deja que ella actie
por si sola mientras sigues la expansién fuera de tu cuerpo.

4. Debo repetirte esto: tu atencién, en tales momentos, debe estar en la sensacién de
la esfera que se expande. Si no puedes lograr esto conviene que te detengas y lo
intentes en otra oportunidad. De todas maneras, si no produces el pasaje podris
experimentar una interesante sensacion de paz.

5. Si, en cambio has ido mis lejos, comenzards a experimentar el pasaje. Desde tus
manos y otras zonas del cuerpo te llegard un tono de sensacién diferente al ha-
bitual. Luego percibirds ondulaciones progresivas y al poco tiempo brotardn con
vigor imdgenes y emociones. Deja entonces que se produzca el pasaje.

6. Al recibir la fuerza percibirés la luz o extrafios sonidos dependientes de tu particular
modo de representacién habitual. En todo caso importante serd la experimentaciéon
de la ampliacién de la conciencia uno de cuyos indicadores debera ser una mayor
lucidez y disposicién para comprender lo que ocurre.
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Amar no es facil:

‘¢ Qué imagen tienes de los sabios? ;Verdad que los concibes como se-
res solemnes, de ademanes pausados, como quienes han sufrido enor-
memente y en funcion de ese mérito te invitan desde las alturas con
suaves frases en las que se repite la palabra amor’?

Yo, en todo verdadero sabio, he visto un nisio que corretea en el
mundo de las ideas y las cosas, que crea generosas y brillantes bur-
bujas a las que él mismo hace estallar. En los chispeantes ojos de todo
verdadero sabio he visto danzar hacia el futuro, los pies ligeros de la
alegria’ Y muy pocas veces, he escuchado de su boca la palabra amor,

porque un sabio verdadero nunca jura en vano”

Creo que son muy pocas veces las que he presenciado y he podi-
do dar amor, con mayusculas.

Sintamos el amor.

Piensa en alguien que amas entranablemente. Mientras imaginas
a esa persona, observa lo que sucede en tu cuerpo. Es posible que en
tu pecho sientas calidez. Tal vez, una sonrisa viene a tu cara.

¢Dénde esta la energia del amor? ¢;De dénde viene? ;Pertenece
a esa persona® Un ser querido puede despertar esa experiencia del
amor, pero el amor estd dentro de ti. Puedes cultivar un corazén lleno
de amor mediante el fortalecimiento de ese sentimiento a través de

la atencidén consciente.

Cada vez que he logrado acercarme a ese registro, o cuando sien-
to paz y algo de plenitud, he aprendido a agradecer.

7.Cuando lo desees puedes terminar con ese singular estado (si es que antes no fue dilu-
yéndose por el simple transcurrir), imaginando o sintiendo que la esfera se contrae
y luego sale de ti del modo en que habia llegado al comenzar con todo aquello.

32 Silo, “Humanizar la Tierra”, en E/ paisaje interno, op. cit.
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AGRADECER ME HACE FELIZ

Nunca comprendi muy bien la importancia de agradecer para
ser feliz. No entendia qué tenia que ver una cosa con la otra.

Ultimamente, he comprendido que hay dos caminos: la
queja o el agradecimiento. Yo he sido de las personas quejosas,
nunca nada es suficientemente perfecto, nada es suficientemen-
te apropiado, o bello, o bien hecho. Las personas perfeccionis-
tas tenemos ese problema, nunca estamos conformes con nada
y nunca estamos agradecidos por nada, ya que nada satisface
nuestros deseos insaciables de perfeccion.

Cada vez que te encuentres a ti mismo quejdndote, en un momento
dificil, puedes hacer este ejercicio: Agrega una frase que tu puedes
construir para ganar en perspectiva, aunque te parezca falsa al princi-
pio y ve que sucede: “A pesar de esto, soy una privilegiada, o mi vida

estd bendecida, o todo estd bien, o mi vida tiene sentido”.

No sé muy bien por qué sentir agradecimiento verdadero ha sido
algo tan dificil para mi. Serd porque, como dicen por ahi, “lo que
pasa es que usted lo tuvo todo”, entonces, ¢no le costaron las
cosas y, por eso, no agradece?

Mucho tiempo crei eso, entonces, no solo no agradecia, sino
que me culpaba por no agradecer, y el sentimiento de agradeci-
miento se me hacia cada vez mds esquivo. Quizis, la causa mas
cercana que encuentro a mi dificultad para registrar el agrade-
cimiento pleno sea mi profunda ignorancia, como diria Buda.
Ignorancia acerca de lo que es realmente importante en la vida,
ignorancia acerca de la raiz del sufrimiento, ignorancia acerca
de la impermanencia de todo, ignorancia acerca de la impor-
tancia de desarrollar esa actitud, tanto para mi propia felicidad,

como para la de mi entorno.
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Lo opuesto al agradecimiento es la queja, y lo siguiente es la
envidia. La envidia es un sentimiento muy desagradable y, por
lo menos en mi, muy comun. He aprendido a relacionarme con
ella, observiandola, riéndome y no pescindola. Recientemente,
he descubierto tras mis envidias temores ocultos de no poder
cumplir ciertos deseos. La envidia es odiosa, insaciable, aunque
tengas todo en el mundo, siempre puedes encontrar algo que
envidiar si miras lo que te falta. Mucho mejor intencionar la mi-
rada de lo que tienes, el vaso medio lleno, y agradecer lo que hay.

Focalizate en lo que tienes.
Reflexiona, cierra tus ojos y céntrate en lo que si tienes, no en lo
que falta. Repite este ejercicio.

Elije distintos 4mbitos de tu vida y céntrate en lo que hay.

Lo he aprendido a hacer y, quizas, no espero una gran alegria para
agradecer, me bastan pequenas alegrias y aprovecho de agrade-
cer. Hay tanto: levantarse vivo, ver un hijo creciendo, sentir amor
por algo, una hermosa primavera, una buena musica, un contacto
con lo profundo, una comunicacién sincera, un rato de calma, etc.
Uno no tiene que esperar a que el aprecio y la gratitud surjan
de manera espontinea. Uno puede conscientemente cultivar este
poderoso aliado para un corazén feliz. Cada dia de nuestras vidas
tenemos muchas oportunidades para desarrollar un corazén agra-
decido, prestando atencién a las bendiciones, grandes y pequeiias,
que estdn a nuestro alrededor. Incluso, si las cosas son incémodas,
0 no son como se podria desear, todavia es posible encontrar algo
para agradecer. Los estados negativos como la ira, la amargura y el
resentimiento se disuelven en presencia de la gratitud.

Revisa ahora, en los distintos dmbitos de tu vida:
¢Qué puedes agradecer? ;A quién le puedes agradecer?
Y la préxima alegria que experimentes, no olvides de agradecer en

tu interior. Trata de estar atento a qué experimentas.
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Entre otras cosas importantes y claras que comprendi en el
mensaje fue: “No dejes pasar una gran alegria sin agradecer en tu
interior. No dejes pasar una gran tristeza sin reclamar en tu interior
aquella alegria que quedd guardada’.

He aprendido que agradecer y guardar en el interior ese
sentimiento es recolectar la energia en un recipiente para poder
utilizarla después cuando se necesite. Es como guardar el agua
de lluvia cuando llueve, para poder usarla en momentos de se-
quia. La energia que da el registro de agradecimiento, guardada
en el interior, va configurando un algo en el centro del pecho
que se va llenando, hinchando, es como que el corazén fuese
un recipiente. Ese recipiente, al estar lleno, me permite apelar a
esa energia cuando estoy triste, complicado o angustiado, y ahi
viene el mecanismo inverso, que es el pedir.

Cuando tenemos una necesidad y no somos capaces de re-
solverla, es momento de pedir. Cuando estamos tristes, angus-
tiados o confundidos y necesitamos alegria, calma o claridad,
podemos pedir. Cuando estamos enfermos y necesitamos sa-
lud, pedimos por ella. Esto también se extiende a nuestros seres
queridos y también puede extenderse mas alld, si uno lo siente
de verdad. Por ejemplo, si uno quiere paz en el Medio Oriente
uno puede pedir por ello.

El pedido es una actitud transformadora y un procedimien-
to con el que podemos clarificar nuestras necesidades y con-
centrar la energia en la concrecién de nuestras aspiraciones.
Obviamente que “mis necesidades” no estin solo reservadas
para mi propia situacién personal, sino para mi “mundo” tam-
bién, incluye a mis seres queridos y otros, todos aquellos cuya
presencia existe dentro de mi y que contribuyen a la conforma-
cién de mi mundo interno.

El pedido implica dos momentos: uno, donde meditamos
sobre lo que necesitamos realmente y, otro, donde solicitamos
su cumplimiento.
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En mis épocas mads escépticas, me enojaba con aquellos que
pedian y, segin yo, no hacian nada mas que pedir. Hoy en dia
me he dado cuenta de que pedir no es poca cosa. Es mucho lo
que uno hace, ya que al pedir bienestar para alguien, uno va
generando una onda amorosa, una correntada energética que
ayuda al que pide de todas maneras, y yo creo que también al
que la recibe, aunque lo separe la distancia fisica.

Creo que, aunque no podamos verlo, en algtn plano, todos
somos uno, y que mi pedido por otro puede ayudarlo. También
creo que cuando uno pide con sinceridad, diversos mecanismos,
tanto psicolégicos como espirituales, se ponen en marcha. El
mas simple serfa que al pedir se me ocurren cosas que yo misma
puedo hacer, que antes no habia visto. También al pedir, desde
la humildad, posibilito que se exprese en mi la sabiduria uni-
versal, que otros pudieran llamar Dios, o guia, o lo profundo de
uno mismo.

Serd interesante saber a quién pido; tener la imagen mais
precisa ayuda. Puede ser a un guia espiritual o religioso que uno
tenga, o una imagen mds difusa de la vida o Dios, o una energia
c6ésmica; segin lo que uno crea, serd interesante dar y agrade-
cer a esa misma imagen de modo de irla cargando y dindole
potencia.

Muchas veces, en mi ignorancia desmereci o no crei en los
poderes curativos o milagrosos de ciertos objetos o ciertas ima-
genes religiosas. Hoy, entiendo que la energia del ser humano,
su fuerza, puede acumularse en objetos frente a los cuales se ha
agradecido con devocién y, por lo tanto, se cargan; y luego, son
objetos a los cuales se puede pedir y contribuyen devolviendo
la energia positiva acumulada de la gente. Es importante dis-
tinguir que no es el objeto lo que cura o hace milagros, sino la
fuerza y energia humana con las cuales han sido cargados. Esta
distincion es importante ya que alguna gente promueve la igno-
rancia, haciéndonos creer que los objetos en si son milagrosos:
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la pata de conejo, el santo, la figura religiosa, el lugar sagrado,
independientemente de la fuerza y energia que le da la gente;
eso genera mucha confusidn, supersticién y negocio. Es posi-
ble que muchos objetos “sean milagrosos”, ya sea por la energia
acumulada a través de pedidos y agradecimientos, o por la fe
que le pone la gente, pero no por el objeto en si.

Sin duda que el mas importante de mis pedidos ha sido
pedir por alegria, pedir por salir de la tristeza espesa que me
acompaioé tantos anos, pedir por superar mi sufrimiento y ayu-
dar a otros a hacer lo mismo. No digo que sin esfuerzo, pero
hoy puedo ver los frutos de este pedido y me atrevo incluso a
escribir mis aprendizajes en el intento de que sean ttiles a otros.

En realidad puedes fortalecer los circuitos de la felicidad en el cerebro.
Siempre que estés experimentando un momento de alegria o sa-
tisfaccién al caminar, al escuchar musica, al ver una puesta de sol, al
ser amable, y te sientas agradecida, jno te lo pierdas!
Nota los sentimientos de tu cuerpo y el estado de tu mente: ¢ Tu
mente se siente ligera, abierta?

Puedes conscientemente intensificar esa sensacién. Los psicé-
logos llaman a esto “memorizar” la sensacién. De cualquier manera,
estds profundizando los circuitos, es como generar una huella, una
nueva memoria sensorial positiva.

Témate algunos minutos para pensar en una persona a la que tie-
nes gratitud, registra el agradecimiento. Témate algunos minutos para
pensar en todas aquellas cosas por las que puedes agradecer, registra y ve

cémo se siente tu mente y cuerpo con esto.

La actitud y la predisposicién hacia el agradecimiento me van
ayudando a mejorar y valorar los vinculos con otros.
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Topo VINCULO HUMANO ES SAGRADO

En mi bisqueda hacia la felicidad he comprendido que los vin-
culos humanos son sagrados. ;Qué quiere decir eso? Lo sagra-
do es aquello que es irremplazable, esos hilos invisibles que nos
unen unos a otros. Cuando mi humanidad toca la tuya, se gene-
ran vinculos que son irremplazables e irrompibles.

Cuando un vinculo importante se rompe, ya sea por un
desencuentro, una pelea, una partida o una muerte, se sufre.
Normalmente, se nos ensefia a interpretar esto como una difi-
cultad para soltar o desposeer. Hay algo mas profundo en esto:
de todo vinculo se puede obtener un aprendizaje y registrar un
agradecimiento. Si lo destruyo, lo desintegro en mi e imposi-
bilito el aprendizaje que ese vinculo, esa persona, pudo darme.
En el fondo, pierdo una oportunidad de integrar contenidos y
lograr nuevos aprendizajes, ya que los aprendizajes mds impor-
tantes de la vida se obtienen cuando desarrollamos y fortalece-
mos los vinculos humanos.

¢Les ha pasado dejar de ver a una persona que alguna vez
fue querida y después de mucho tiempo reencontrarla y sentir
el mismo afecto que sentian hace afios, a pesar de que no se
vieron? ;Les ha pasado sentir que toda relacién significativa
ha dejado un algo adentro de ustedes, que les era indispensable
para su evolucién? ¢Les ha pasado, al quebrar un vinculo, que
esa pena de la ruptura se repita como una comida mal digerida?

En la ceremonia de muerte que realizamos los siloistas se
dice: “Las acciones puestas en marcha no se pueden detener jamds”,
aunque td no comprendas muy bien cémo se transforman una
accion en otra. Entre otras interpretaciones que esta frase pue-
de tener, la entiendo como que los vinculos que uno establece
tienen una influencia inimaginable que traspasa generaciones,

culturas y paises.
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El gesto que hago o no hago tiene un efecto que no imagi-
no. El encadenamiento de acciones tiene el efecto de una bola
de billar: le pego a una y se encadenan las unas y las otras hasta
que la bola negra cae en el hoyito; pero hay que imaginarse
tantas bolas chocando unas con otras, que uno nunca puede
imaginar cémo se van afectando, traspasando su efecto a un
tiempo y un espacio lejano.

En este sentido, cuidar los vinculos que establezco es muy
importante. Todas mis acciones tienen efecto, no solo directa-
mente, sino indirectamente, y traspasan el tiempo y el espacio.
De ahi que ese sagrado vinculo sea el hilo de la eternidad.

Puede ser que tu nombre no sea recordado, pero el efecto de tu
accién en otro perdurard y se multiplicard en positivo y negativo.

Muchas veces, estos vinculos de amor se contaminan con
celos, envidias, rabias y resentimiento. Estos vinculos se forta-
lecen en negativo y desencadenan una cantidad de infortunios
inimaginables. Hay muchas historias como Romeo y Julieta,
donde los vinculos que estdn llenos de resentimientos pasan las
generaciones y traen mucho infortunio. Limpiar estos vinculos,
a través de un trabajo de reconciliacién profunda, es una tarea
prioritaria para todo ser humano.

¢Cémo puedo pedir que Israel y Palestina hagan la paz, si
no soy capaz de llevarme bien con mi hermano o mi vecino?
¢Cémo puedo aspirar a una Latinoamérica unida si no hago mi
parte para unir a mi familia? ;Cémo puedo abogar por la paz
en Siria si ni siquiera puedo hablar con la madre o el padre de
mis hijos?

Y sucede que muchisima gente no capta esa relacién.
Muchisimos luchadores sociales trabajan por cambiar su medio
sin comprender que la transformacién social y personal debe
ser simultinea. Encontramos legisladores que hacen leyes en
contra de la violencia maltratando a sus esposas, o activistas por
la paz con su familia desintegrada. Demasiada incoherencia.
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Cuando un vinculo afectivo entre humanos se rompe y se
contamina de resentimiento, experimento sufrimiento. Cuando
soy capaz de recomponer un vinculo, se registra como que las
estrellas del firmamento cantaran. Registro unidad interna, en
ese instante, lo sagrado o lo divino se expresa a través de noso-
tros. Son registros de profunda felicidad.

Recomponer vinculos rotos y generar vinculos nuevos positi-
vos es una tarea dificil, ya que los demds son espejos de nuestras
propias cosas no resueltas. Esas que nos cuesta ver y que facilmen-
te vemos afuera. Este trabajo requiere autoconocimiento profun-
do y una cierta mirada interna, que sabe que lo que veo y lo que
me pasa, tiene mds que ver conmigo que con la suerte o el destino.

Cada vez que un vinculo estd por romperse porque me da
rabia o me enojo recuerdo: “Resiste la violencia en iy fuera de ti”.
Algunas veces, nos sentimos maltratados y quisiéramos respon-
der. Si en vez de eso, uno tratara de ver el pedido de fondo, lo
que la persona en el fondo le pasa, si uno fuera capaz de dejar el
propio ego al lado y aunque lo hieran pudiera captar que en el
fondo, muchas veces, al frente hay un nifio herido con necesi-
dad de ser reconocido o querido, uno podria resistir la violencia
y luego despertar el amor.

¢Te ha pasado? ;Recuerdas alguna situacién en que un
ser querido te haya maltratado? ¢;Qué tal si no te hubieras
defendido simplemente, sino que hubieras resistido tu violencia
y su violencia? ;Qué tal si hubieras intentado comunicarte con
sinceridad de manera no violenta para comprender? Detrds de
la violencia esta el temor, y detras el deseo. ;Qué deseo? El de-
seo de ser amado; ser reconocido puede estar disfrazado con el
deseo de dinero, pero si vas mas atris, también ese es deseo de
ser amado o de sentirse seguro.

Los vinculos son sagrados porque son los que permiten la
expresion de ese amor, de esa energia divina. Para mantener es-
tos vinculos en el mundo que vivimos es importante desarrollar
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la compasién, que no significa “pobrecito”, pues eso se tradu-
ce en “;qué bueno que no me pasa a mi!”. Compasién significa
“sentir junto con”.

Una amiga me ensefié un dia: “Paliza en poto ajeno no due-
le”, que se parece a decir: “Otra cosa es con guitarra”. Ambos
dichos populares reflejan lo dificil que es ponerse en el lugar
del otro. Desarrollar la compasién, es decir, sentir con, no es fa-
cil, requiere empatia, requiere saber y querer ponerse en el lugar
del otro para sentir con el otro. Pero sentir con el otro es muy
complejo, ya que muchas veces nunca se han tenido experiencias
similares como para poder imaginar lo que se siente. Tampoco
uno puede sentir parecido al otro, ya que somos tipos humanos
diferentes. Otra dificultad que se agrega es que el paisaje de for-
macion de cada uno, es decir, la historia, valores, creencias, son
muy distintos, por lo tanto, ponerse en los zapatos del otro se
dificulta, ya que hay que ponerse desde su historia, no desde la
mia, hay que achicar y desplazar el yo.

Piensa en un ser querido que esté pasando por un momento dificil,
imagina cémo ayudar. En vez de dar una respuesta apurada, reflexiona,
imagina que se siente en una situaciéon parecida.

¢Cdmo te gustaria ser tratado en una situacién similar?

Digamos que si quieres ser cada vez mads feliz, cuida y au-
menta la cantidad y calidad de tus vinculos. Y conecta con el
registro sagrado en cada uno de ellos, son dnicos, irrepetibles,
tienen un sentido, tienen algo para ensefiar y tienen algo para
aprender.

Algo lindo que hago para mantener y desarrollar ese
sagrado vinculo es pedir bienestar para mis seres queridos.
Cuando estoy preocupada por ellos, transformo mi preocu-
pacién en un pedido.
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Toma un momento para preguntarte qué palabras podrian expresar
sinceramente tu pedido por mayor bienestar y felicidad hacia tus seres
queridos, o tu pais o la humanidad.

Cuando hayas encontrado la frase que te resuena, dila en tu in-
terior. Puedes imaginar el bienestar para esa gente, sentirlo en ti y,
luego, enviarlo. Observa cémo el cuerpo y la mente se sienten cuando

haces esto.

Imaginar que algtin dia los vinculos humanos serdan efectiva-
mente sagrados, que el valor de la vida, de la reconciliacién y la
no violencia se instalard en la humanidad es una hermosa as-
piracién. Esa imagen aspirada, que nos inspira a muchos seres
humanos humanistas del mundo es la acién umana niversal.
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LA NACION HUMANA UNIVERSAL:
UNA IMAGEN QUE ME CONMUEVE

Es imposible ser feliz rodeado de seres infelices. Es interesante
comprender que la busqueda de la propia felicidad involucra la
bisqueda de la felicidad de quienes me rodean. Desde muy jo-
ven, me hicieron la propuesta de la transformacién personal y
social simultdnea y ahora, ya madurita, recién la comprendo.

En este mundo enfermo de individualismo, pocos compren-
den que la felicidad es algo que no es posible si la quiero solo
para mi. Es algo que involucra a otros. De ahi que despertar
los suefios y las acciones en relacién a mejorar nuestro medio
inmediato, y a partir de alli el mas lejano, es algo muy necesario.

En mi busqueda de felicidad me enfrentaré a la pobreza de
la poblacién, al crecimiento de la barbarie, al atropello constan-
te de los derechos humanos, a la violencia en todas sus formas,
y descubriré que el mundo en que vivo no es en el que quiero
vivir. Puedo apartar la mirada de la situacién que sufre la gente
a mi alrededor. Puedo decir que es natural, que asi son las cosas,
que son otros los responsables, que lo intenté y ahora debo pre-
ocuparme de “mi mismo”, pero deberé hacer un esfuerzo para
ocultarme a mi mismo el dolor que experimento. En este caso,
dolor producido por la percepcién del sufrimiento en otros.

Si acepto la sociedad en que vivo y me adapto para jugar
con las reglas del juego que esta me impone, anestesiaré mis
sentimientos y, al pasar los afios, experimentaré el fracaso y el
sinsentido.

El suefio de un mundo mejor es una aspiracién de muchos
seres humanos y es un acicate a nuestra mejora personal. Ese
suefio creo que estd guardado en lo profundo de la conciencia
de todo ser humano. Puede estar anestesiado, negado o muy
oculto, pero creo que en todo ser humano esta.
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Hace un tiempo, asisti al lanzamiento de un libro de la
Patricia May>. En €], nos hizo imaginar el mundo que aspird-
bamos, la educacién a la que aspirdbamos, la salud, el tipo de
ciudad, etc. Luego, nos hizo compartir esos suefios. Al finalizar,
nos explicé que aquello que logramos imaginar es aquello que
quizas podremos construir. Esto me hizo mucho sentido, ya que
conocia la teoria de la imagen de Silo. Para que cualquier cosa
exista en el mundo, es necesario que primero sea imaginada en
las personas, dentro de su espacio de representacién. La imagen
es lo que moviliza al cuerpo, sin imagen no hay accién. Todo
lo que hoy existe, alguna vez estuvo en la imaginacién de un
visionario.

Es asi que no puedo acercarme al final de este libro sin antes
proponer una imagen para que aquel que quiera la vaya confi-
gurando en su interior y avanzando hacia ella: la imagen de la
umana niversal.

¢Una acién umana niversal? Es una nacién regida por la
libertad, la solidaridad, la igualdad de derechos y de oportu-
nidades, por la no discriminacién y la no violencia. Un tipo
de sociedad donde no solo la ley, sino las oportunidades sean
iguales para todos. La libertad personal y la solidaridad son
aparentes opuestos, pero ambas son importantes para el logro
de una nacién humana. También la no discriminacién y la no
violencia, ya que hay muchos tipos de discriminacién, desde la
mds grotescas hasta las mds sutiles.

Las caracteristicas esenciales de la nacién humana universal son:

1. Ubicacién del ser humano como valor y preocupacion central.
2. Afirmacién de la igualdad de todos los seres humanos.
3. Reconocimiento de la diversidad personal y cultural.

33 Patricia May Urzia es antropdloga y escritora chilena. Ha sido columnista en
la revista E/ Sdbado de EI Mercurio. Es considerada como “una de las mujeres
destacadas por su aporte desde las ciencias sociales al desarrollo social” en Chile.
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4. Tendencia al desarrollo del conocimiento por encima de lo
aceptado como verdad absoluta.

5. Afirmacién de la libertad de ideas y creencias.

6. Repudio a la violencia.

El cambio acelerado que se estd presentando en el mundo lleva a
una crisis global del sistema y a un consecuente reordenamiento
de factores. Todo ello, serd la condicién necesaria para lograr una
estabilidad aceptable y un desarrollo arménico del planeta. Por
consiguiente, a pesar de las tragedias que puedan avizorarse en la
descomposicién de este sistema global actual, la especie humana
evolucionara y habra de avanzar hacia un mundo que entregue
mayor felicidad a sus habitantes.

En la comprensién de la direccién de la historia, que co-
menz6 en nuestros antepasados hominidos, radica nuestra fe
en el futuro. Esta especie que ha trabajado y luchado durante
millones de afios para vencer el dolor y el sufrimiento, no su-
cumbird en el absurdo. Por ello, es necesario comprender pro-
cesos mds amplios que simples coyunturas y apoyar todo lo que
marche en direccién evolutiva aun cuando no se vean sus resul-
tados inmediatos. El descorazonamiento de los seres humanos
valerosos y solidarios retrasa el paso de la historia.

Amigo, sentirds verdadera alegria cuando aportes a la vida.
Verdaderamente, serds feliz cuando ayudes a serlo a otros.

Aspirar a una acién hHumana niversal que concrete el ideal
de humanizar la tierra, me da fe, esperanza y fortalece mi alegria.

Para enriquecer la lectura de este libro y sabiendo que so-
mos diversos y que otras personas dan nuevas perspectivas en
este tema que te pueden ayudar, le pedi a algunos amigos, de
distintas edades, aportes en relacién a sus experiencias en torno
a la felicidad.

Estos son sus testimonios. Quizds, en ellos también encuen-
tres algo que te haga sentido.
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TESTIMONIOS, APRENDIZAJES DE VIDA

La ﬁ[icidad es un estado mental. Es o que stento cuando me apmxi—

mo a la esencia de lo que soy y de lo que me impulsa.

“La felicidad es un estado mental. Es lo que siento cuando me
aproximo a la esencia de lo que soy y de lo que me impulsa; lo
que hago transforma el mundo alrededor y, al mismo tiempo,
acerca mi ser mas intimo. En el esfuerzo por alcanzarla, acumulo
conocimiento. Cuando este aprendizaje sirve para colaborar con
las otras personas en la superacién del dolor y del sufrimiento, la
vida se llena de sentido y la felicidad aumenta.

El sentido de la vida humana solo puede ser descubierto
por cada cual. A medida que lo voy develando, experimento
cohesion interna y unidad. El alejamiento se experimenta como
desintegracion y contradiccién.

Considero al sufrimiento como una sefnal de la conciencia
para avisar de un error psicolégico que me desvié del sentido
de la vida; lo acepto como un indicador de alguna respuesta fal-
seada en la relacién con otros. En definitiva, un grito del alma
para anunciar que la accién que realizo esta torciendo el camino
hacia la felicidad.

Uno de los errores mds habituales que me desorienta, es
culpar a otros de mis frustraciones. Esa conducta me envuelve
con una coraza de resentimiento que bloquea las mejores aspi-
raciones y nubla la inspiracién para concretarlas. La motivacién
queda atrapada por la cdscara del rencor y se anida el pensa-
miento de que la tal felicidad no existe; entonces, me consume
el desgano y la depresion. Otras veces, suele asomarse el temor
de que no existe algo que tenga verdadero valor y solo encon-
traré un terrorifico vacio, entonces, emborracho mi conciencia
en algin mundo artificial.
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La culpa, el resentimiento y el sinsentido son muy posibles de
superar si logro un momento de sinceridad que me permita admi-
tirlos; al verlos, la reconciliacién llegard reconociendo mis propios
fracasos. Hay dos reflexiones que han sido importantes para poder
observar lo que me pasa con verdad. La primera, es la perspectiva de
la muerte: ;Qué se sostiene y qué es lo superfluo de mi vida frente
a la cercania de la muerte propia y de la gente mds querida? La
segunda, es la evocacion de ciertas experiencias especiales de comu-
nién con la naturaleza y lo existente, o de un amor muy grande que
me ha invadido, o comprenderlo todo por un breve instante.

Ambas reflexiones, sobre la muerte y sobre las aparente-
mente casuales y stbitas experiencias trascendentales, desper-
taron la mirada interna.

La mirada interna me ha permitido reconocer la unidad en
mi. Ahora sé, por experiencia (y no por creencia), que dentro
de uno hay algo, una sustancia de tipo espiritual, que se experi-
menta como unidad interna, y su proximidad produce cohesién,
alegria y sentido. Lo mds impresionante es que produce, como
corolario, la pérdida del temor a la muerte. El sentido de la vida
se convierte en hacer crecer esa unidad, en estar cada vez mads
cerca de esa experiencia.

El crecimiento de la unidad interna se logra al realizar ac-
ciones validas, valiosas precisamente porque aumentan la uni-
dad y ayudan a superar el dolor y el sufrimiento en los demas.
Este tipo de accién es una accién no natural, exclusivamente
humana, que sobrepasa la mecinica tendencia a la autoafirma-
cién. Es una regla que se conoce desde la remota antigiiedad,
pero su versién mas actual estd formulada como ‘trata a los de-
mds como quieres ser tratado’; es decir, mi accién ha de diri-
girse a los otros, entregando y haciendo para ellos aquello que
considero que son mis propias necesidades. Llevar adelante este
propésito aumenta mi energia disponible, mejora la lucidez y
mi capacidad atencional, y crece el conocimiento de mi mismo.
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Quizds, lo mas importante para alcanzar la felicidad es re-
conocer la unidad interna dentro de uno; aunque sea por un
chispazo intuitivo, porque a partir de alli querré volver a esa
experiencia v, por lo tanto, habré retomado el camino hacia el
sentido. La reconciliacién y la no violencia no tienen sentido
por si mismas, sino a la luz de facilitar el reconocimiento de la
experiencia de unidad.

Este es el testimonio que puedo dar sobre la felicidad para el
libro de Rosita, para mi gente mds cercana y para toda la gente”.

Dario Ergas

Vivo en el asombro y la confianza bdsica, y me siento amigo de quie-

nes creen y buscan la felicidad.

“Llevando conmigo una larga vida a través del didlogo y la accién
social y cultural, de estar en el mundo de la medicina y del desa-
rrollo personal y espiritual, siempre he estado cerca del tema del
goce, de la alegria y de la felicidad, en sus multiples versiones y
matices. Sin embargo, de alguna manera, los integro con el sufri-
miento, con la confusidn, con el vacio, con el pesimismo, con el es-
cepticismo, en el gran tema del sentido. El sentido de la existencia
y de todas sus dimensiones, el sentido de nuestras vidas, el que ella
tiene de por si, el sentido que nosotros le otorgamos.

Desde el discurrir de la vida en si, gozamos con la tibieza
del sol, la frescura de la brisa, el sabor de la comida, el con-
tacto con el agua o con la piel de la otra persona. Nos alegra
la visita inesperada de alguien querido, la buena noticia en el
trabajo o la familia, la musica querida, el hallazgo cientifico,
el éxito en cualquier dominio del existir. La idea de felicidad
apunta a un estado arménico, consonante con nuestras expec-
tativas, cuyo centro varia segin los lentes culturales, donde
prima el amor, el espiritu, la solidaridad, la creatividad, la se-

guridad, la esperanza.

187



De alguna manera, en la felicidad y en estas especies de uni-
dades o de versiones transitorias de la misma, se percibe un estar
en el mundo, como fluyendo, en que no suelen estar presentes
dos dimensiones bésicas de la existencia humana: el misterio
del ser y la complejidad de la identidad humana.

En mi vida he recibido tres grandes regalos: el asombro,
las sincronias y las amistades. Desde muy temprano me acom-
panan los grandes interrogantes, el por qué hay existencia; la
pregunta por el ser, con su complementario, la pregunta por
nosotros, el misterio de nuestro yo. Si, la pregunta de Leibniz
y de Heidegger, de lo que no habla la ciencia, ni resuelve ni
Aristételes ni Descartes. La pregunta de los nifios: de dénde
vengo yo, mis padres, mis abuelos, mis bisabuelos, hasta el pun-
to en que se va mds alld del Big Bang y callan o cambian el tema
los padres, los profesores, los medios de comunicacidn, los que
se supone que saben.

La pregunta por el yo entra aguas adentro de la adolescencia
y, al calor de la vitalidad, la opacidad de las drogas o seducciones
afectivas, vocacionales o ideolégicas, va quedando anestesiada
en los dominios del inconsciente.

En mi caso, las preguntas de la primera adolescencia de los
tres a cuatro afios se mantienen vivas en esta tercera adolescencia
de la vejez, asumidas como tales, como un componente basico
de lo que es el hacerse cargo de nuestra condicién de seres fi-
nitos privilegiados, con un puesto especial en el cosmos, pero
finitos al fin.

Paulatinamente, fui recibiendo apoyos de la vida: las amis-
tades genuinas, grupos de relaciones entranables, amor y fa-
milia maravillosa, que me sirvieron de puerta de entrada a la
coexistencia; experiencias de sincronias, que me han abierto a
la nocién de multiuniverso, complementaria a la de misterios y
realidades consensuales; participacién en pequefos y grandes
procesos sociales y politicos.
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De alguna manera, el asombro se me ha ido integrando con la
admiracién, admiracién a la naturaleza y a la condicién humana. La
amistad con personas, grupos, sentires, proyectos, se continia con
el verse en una racionalidad de confianza en la vida, con asumir la
prueba de vivir con preguntas, asumiendo el misterio de todo y de
nosotros mismos. Un existencialismo positivo, ecolégico, humanis-
ta, espiritual, abierto. Con el goce y la alegria de la residencia en la
Tierra y confiando en su sentido, una confianza activa, semejante y
confundida con la paz activa. Un asumir la importancia, confiar en
el sentido dltimo de los dos grandes misterios.

Un querer acercarse a la amistosoffa. Un asumir la rela-

cién del asombro y la confianza bésica como equivalente a la

felicidad”.

Luis Weinstein

Ser mds feliz tendria que tener la libertad como principio absoluto y

al amor como el fruz‘a mds excelso de esa misma libertad.

“Lo mas importantes para ser feliz es estar abierto a la vida con
todos tus sentidos, recuerdos y suefios. Dejar que la vida entre
en uno con todo lo que ella trae de dolor, de placer y de sentido.
De dolor para saber a qué atender, de placer para no amargarte
mas de la cuenta y de sentido para poder ir mds alld de tu dolor
y tu placer, y no quedarte en el sufrimiento de una vida que solo
es alternancia mecanica de dolor y de placer.

Aqui, lo esencial es la apertura, el no cerrarse a los registros.
Entiendo que la aparicién del registro es la primera condicién
para que lo podamos observar. Tiene que ver con no bloquear
ningin camino de los que van a conciencia, sean las sensacio-
nes, la memoria o la imaginacién. O sea, lo que llamamos las
tres vias que pueden traer sufrimiento (si estin obturadas), pero
también felicidad si es que estin abiertas, despejadas y condu-

cen a un destino bueno y querido, para uno y los demas.
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Los momentos mas felices de mi vida tienen en comun la
generosidad, la disposicién de dar. Mi primer momento fue
cuando, de nifio, en el colegio, le hice un tarea a un amigo y este
se sacé una muy buena nota. Fue como darle un regalo a alguien
muy apreciado. Regalar, asi nomds, por el gusto de regalar, sin
esperar nada a cambio, ha sido lo que siempre me ha reporta-
do felicidad. Apenas esperé retorno, quedé condicionado a una
expectativa y a una conducta por parte del otro. O sea, falta de
libertad, sufrimiento.

Aqui quisiera resaltar que el acto de regalar dentro de la ex-
periencia de la amistad genuina es la forma del humanismo co-
tidiano, empirico, que mejor nos preserva de la posesion. En el
regalar te desprendes de algo valioso y se lo das a otro. Tampoco
te atas a la expectativa, que también es una forma de la posesién
irracional de la intencién del otro. Creo que estos registros se
pueden extender a todo otro tipo de relacién, particularmente
la de pareja, que estd tan transida de posesion.

En los momentos peores de mi vida aprendi a ver lo que
realmente me estaba pasando, sin negarlo, por mds sufriente
que fuera; dejar que el sufrimiento se exprese con todas las imé-
genes que quiera y observar en esa pequefia historia mi propio
condicionamiento, lo que yo mismo hice o dejé de hacer para
que se produjera, dentro de la programacién cultural recibida
(machismo, vocacién de sacrificio, obediencia ciega, compul-
sién de éxito, etc.).

Si tuviera que dar tres recomendaciones serfan:

1. Buscar el camino por todos los medios al alcance, hasta
estar seguro de encontrarlo (tiene sefiales inequivocas:
impacto total en el ser, un antes y un después, encaje
total con el mds profundo sentir). Creo que sin una ex-
periencia de fuerte encuentro y conversion de sentido es
dificil luego desarrollar la fuerza para seguirlo coheren-
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temente. Doy por sobreentendida la calidad humaniza-
dora, liberadora del sufrimiento, de la direccién a seguir.

2. Seguirlo con toda la resolucién y coherencia que uno
es capaz de tener y desarrollar. Es importante saber que
uno debe alimentar constantemente, dia a dia, su propia
resolucion, pues hay fuerzas en el medio que operan en
contra. Asi es que la tarea parece ser diaria. De lo con-
trario, podemos olvidar todo y tomar una direccién que
nos traiciona por ser contradictoria a nuestro anhelo mas
profundo y maravilloso.

3. Ayudarse con todos los que nos acompaifian (el camino
no se recorre en solitario y tiene que ver con el mas alto
destino humano). Con los demds se hace mds ficil el
recorrido, y si te duermes, los amigos te despiertan y
facilitan mucho tu ascenso.

La educacién para ensefiar a superar el sufrimiento y ser mds
feliz tendria que tener la libertad como principio absoluto
y al amor como el fruto mds excelso de esa misma libertad:
amor a la naturaleza, a la humanidad y al espiritu. Aqui, el
amor lo entendi como bondad, cuidado, proteccién, como li-
bertad y equidad. En realidad, no sé muy bien cual es prime-
ro, creo que son como dos raices que tienen que dar lugar a
una sola planta”.

Javier Zorrilla
Al vacio. ..

“Ella es una mala persona, siempre te dice una cosa y hace otra’;
‘“'Te acusé? ;Coémo puede ser tan falsal’; §Ah, ya sé, quiere que te
echen!’; ‘No, no es mala, es desconectada de su bondad’. Cansada
de este tipo de frases, aburrida de intentar cambiar ese medio

laboral, comprendiendo que no habia lugar donde fuera distinto,
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observando que los cargos no son sinénimo de autonomia, un
dia colapsé y viajé hacia mi interior.

Comencé a preguntarme: ;Qué es lo que realmente quiero?
¢Cémo quiero que sea mi estilo de vida? ;Quiero ser la jefa, la
duena? ;Quiero ganar dinero y acostumbrarme a las relaciones
competitivas y llenas de cahuines? Y mi mente volvia: ;Qué es
lo que realmente quiero?

Mi mente divagaba en estas preguntas. De pronto, com-
prendi que si me emplazaba desde el ego o el prestigio todo se
enredaba, entonces, debia limpiar mi emplazamiento, de verdad
debia escuchar lo que realmente queria.

Acompafiada de mi pareja, que me veia cada vez peor, decidi-
mos tirarnos al vacio. M4s alla de seguir contando con esa entrada
de plata que sostenfa una estructura de gastos que no permitian ni
siquiera ahorrar, decidimos que yo estuviera tranquila.

Logré que me echaran, cosa nada dificil, y defini que por
mis caracteristicas no podia estar mds en un lugar ‘estable’. Asi
es que comencé a crear mis propios proyectos que fueran cohe-
rentes con eso que realmente queria.

Pasé por momentos de mucha escasez, dejé de pagar deu-
das en el banco arriesgindonos a embargo, bajamos nuestros
gastos, intentamos ordenarnos. Por bastante tiempo puse toda
mi energia en un solo proyecto, hasta que aprendi que eso no
saldria rapido, que tenfa muchas virtudes, que podia hacer dife-
rentes cosas, que no tenia que poner toda la energia en una sola
actividad. Asi, empecé a apoyarme en mis redes mds cercanas,
a generar contactos, a buscar tener diferentes entradas, porque
comprendi que en algunos momentos se cafa una y estaba la
otra sosteniendo.

Hoy, no soy millonaria, no tengo una casa propia, sigo
arrendando; no tengo ahorros, sigo ordeniandome; no ascen-
di en mi trabajo ni soy duefia de ninguna empresa; pero estoy
tranquila, administro mi tiempo, hago otras actividades que no
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me generan ingresos, pero que me alimentan el espiritu y, por si
fuera poco, comparto con mi marido y mi hijo todo el tiempo
que queremos, disfrutando lo simple y mas hermoso: la vida”.

Marcela Latorre

Me parece que lo que mds acerca a ese estado de suave felicidad es el

de la unidad interna.

“Una de las grandes interrogantes por la que la gente corre tras
ella todo el tiempo. Tengo recuerdos de cuando era una nifia y
comenzaban a florecer los aromos. Ya era septiembre y sabia que
mi madre nos compraria un par de zapatos y vestidos nuevos para
mi y para mi hermana Nany. Claro, en ese tiempo creia que la
telicidad de que llegara septiembre era esa, ademads de tener unos
dias sin colegio (que creo era mi infelicidad en ese momento de la
vida). Sabia que volariamos volantines y que se repararia un cierto
aire festivo, que veria felices a mis padres y que tendria tiempo
de conversar y jugar con mis amigas. Finamente, podia sentir ese
palpito de felicidad en el corazén, que no era por los zapatos ni el
vestido, sino por el ambiente de entrega mutua del amor.

En otros momentos de la vida, cuando uno ama y se sabe
amado, te envuelve un estado de felicidad, claramente los ena-
morados (reciprocos) caen en un estado enddrfinico que hace
que la vida sea un cimulo de felicidad, en estados de conciencia
en donde todo parece brillantemente posible, porque cuando
somos felices irrumpe en nuestra cabeza que seremos capaces
de todo y nos llenamos de entusiasmo. Increiblemente, otra vez
caigo en la cuenta de que no es con cosas materiales, sino es mas
bien un estado interno; aunque depende de la reciprocidad, si
no, todo a la mierda y se puede caer en el abismo.

Otras veces, la felicidad me arrebata a mi misma y solo des-
pierto feliz, abro mis ojos y sin explicacién alguna parece que
todo funciona bien, que todo calza perfectamente. No sé de
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dénde vino o qué la produjo, pero simplemente soy feliz, ahi, en
ese momento en donde me gustaria abrazar a mis seres queri-
dos y decirles que los amo, en donde siento profundo agrade-
cimiento interno y que, muchas veces, me mueve a la creacién
de proyectos.

Otras veces, cuando estoy en contacto con la naturaleza y
contemplo (observo de verdad) todo a mi alrededor sin juicios,
sin temores, cuando estoy con el todo, siento una apacible feli-
cidad solo de ser y estar en comunién.

Creo que la felicidad no es algo muy definible con palabras,
pero si se puede experimentar, sentir vivir. Me parece que lo
que mids acerca a ese estado de suave felicidad es el de la unidad
interna, pensar, sentir y hacer en una misma direccién y tratar
a los demds como quieres ser tratado. En ello he encontrado la
telicidad que da la paz interior y esa felicidad puedo lograrla, en
alguna medida, por mi accién. Depende menos de los demas y
me da un bonito sentido”.

Mariana Sandoval
Volcar la mirada interna hacia la profuna’idad de nuestra conciencia.

“Conoci las ensenanzas de Silo cuando tenfa 17 afios y me sentia
totalmente perdida. Guiada por sus propuestas, fui aprendiendo
a salir del sufrimiento y sinsentido. ;Cudles fueron los elementos
que mds me ayudaron?

Creci en un entorno en el que el sufrimiento es considerado
como inherente a la vida. ‘La vida es asf’, es una frase que escu-
chaba repetidas veces. Afirmar la posibilidad de vivir una vida
plena, de felicidad creciente, me abri6 el futuro. La vida serd de
acuerdo a lo que hagamos con ella. La frase ‘Ama la realidad
que construyes’, del libro Humanizar la Tierra se volvié un afo-
rismo que me hablaba de ser una transformadora de las condi-

ciones que no me gustaban en mi y fuera de mi, una creadora
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de la vida y el mundo que quiero. Me remitia a un ser humano
cuya intencionalidad lo lanzaba a futuro como protagonista de
un mundo afiorado y anhelado.

Entonces, me lancé a buscar en todo lo que el medio me
ofrecia como ensuefio: pareja, amigos, viajes, estudios, actividad
social, etc. Desde pequefia habian irrumpido en mi cotidiani-
dad experiencias maravillosas de alegria, comunién y plenitud
que, sin embargo, no habia reconocido como sefiales que indi-
caban un camino a seguir y a las que no habia prestado mayor
atencién. Al volcar la mirada hacia la propia profundidad de la
conciencia y encontrar en ella nuevos significados, descubri que
en mi, asi como en todo ser humano, existen los espacios de la
esperanza, la fraternidad y la alegria y, sobre todo, la experiencia
de sentido trascendente que transforma la vida. La vida es mu-
cho mis de lo que parece a simple vista. Descubrirlo, conocerlo
es un intento que vale la pena, una aventura maravillosa que
nos permite despejar la creencia y el temor a la muerte que nos
acompafia como una sombra. Al experimentar que hay un sen-
tido trascendente, ya no es indiferente lo que hagas con tu vida.
Mi vida adquirié otra dimensién.

Puedo abrevar en esa profundidad de mi conciencia para
hacer crecer la bondad en mi, la inspiracién, pero mi vida trans-
curre esencialmente en un mundo con otros seres humanos. La
manera en que me relacione con las personas de mi entorno
determinard mi felicidad creciente o sufrimiento. Y ahi tengo
mis dificultades. Las expectativas hacia el otro y, por tanto, la
dependencia de lo que haga o deje de hacer, me llevaban una
y otra vez a la frustracién y el sufrimiento. La intencién de
aprender a reconciliarme con aquellos que creo que me hicie-
ron dano fue fortaleciendo la sensacién de libertad interna y
futuro abierto.

El principio: “Trata a los demds como quieres que te traten,
es mi guia. Y ahi voy. Sin embargo, cuando quedo atrapada en
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las exigencias y criticas hacia los otros, es la meditacién de este
principio la que me devuelve el registro de lo humano en el
otro y en mi, y me permite retomar la accién unitiva que me da
unidad interna. Y esta unidad interna creciente se expresa como
paz, fuerza y alegria.

Mi sintesis es que el futuro tiene posibilidades insospecha-
das y dependera de lo que aspiremos y vayamos construyendo.
Para ello, necesitamos volcar la mirada interna hacia la pro-
tundidad de nuestra conciencia, buscando las experiencias de
sentido y trascendencia para compartir con los otros el camino
solidaria y fraternalmente. Y esta es una intencién que se re-

nueva dia a dia, avanzando paso a paso, un pie delante del otro”.
Madeleine Jhon

La felicidad existe. No es una felicidad rimbombante.

“Cuando recibi la invitacién a dar un testimonio acerca de la
telicidad, no me senti preparado para hacerlo. Pero, hace unos
dias, encontré unos escritos de cuando tenia 18 afios, en los
cuales me preguntaba acerca de qué significaba ser feliz. La
respuesta, un tanto ingenua e imprecisa, finalmente redun-
daba en que la felicidad plena aparentemente no existia pero,
en la medida en que uno buscaba, era feliz. Ese era un buen
punto de partida.

Mi concepcién ha cambiado un poco con el paso de los anos;
sin embargo, rescato el concepto de buisqueda, porque le da un
espacio a la intencionalidad que ahora me resulta significativa.

Ahora, con 44 afios, estoy absolutamente convencido de que
la felicidad existe. No es una felicidad rimbombante, la felici-
dad del arrobo o la felicidad del evento circunstancial. Es una
felicidad tranquila, calma, sin apasionamientos. Es la felicidad
de la acumulacién de actos unitivos, la de la vida coherente. Es

la felicidad del ‘trata a los demds como quieres que te traten’, la
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del pensar, sentir y hacer lo mismo y en la misma direccién. Es
la felicidad del ‘ama la realidad que construyes’.

Seguir la regla de oro, presente en las mas diversas culturas
como la mixima de las leyes morales, no es ficil. Antes, hay que
pensar acerca de cémo le gusta a uno que lo traten. La tenden-
cia es a identificar las cosas que a uno no le gustan. De hecho, el
mandamiento cristiano y tan arraigado en nuestra cultura dice
‘no hagas a los demads lo que a ti no te gusta que te hagan’. Pero,
tratar a los otros como a uno le gusta que lo traten es muchi-
simo mds proactivo y nos obliga a ir hacia el otro, pero como
lo dice esta maxima, ir hacia el otro teniendo claro que el otro
siente de la misma forma que uno. Esto nos pone en la necesi-
dad de autoobservarnos, de reconocernos, querernos y hacernos
carifio. Nos obliga a estar permanentemente atentos a lo que
uno hace y dice, mirando el efecto en el otro y en uno mismo,
y asumir que ‘yo no soy indiferente a lo que te pase a ti’. Y es
lindo, se registra como un acto unitivo y de felicidad.

Cuando uno va creciendo y cada vez se enfrenta a mas desa-
tios, debe tomar decisiones. De hecho, se puede considerar que
la adultez se caracteriza porque uno emprende un proyecto pro-
pio y deja de ser, al menos en parte, un eslabén del proyecto de
otros, y eso implica tomar decisiones. Qué dificil es hacer coin-
cidir lo que uno piensa, siente y hace! Pero se puede. También
nos exige poner mucha atencién, meditar las respuestas, darse
un tiempo. ;Por qué siempre todo debe ser resuelto con tanta
premura? Uno debe dar respuestas cuando cree estar seguro de
la sintonia. ;Por qué, cuando uno sale de la secundaria, debiera
saber si trabajar o estudiar? Y si uno decide estudiar, ;por qué
tendria que saber qué estudiar? Y cuando se decide qué estudiar,
¢por qué tendré que endeudarme para toda la vida para finan-
ciar dichos estudios?, o ¢estudio lo que puedo financiar o lo
que me asegura el bienestar econémico? Todas estas preguntas
suelen agobiar a los jévenes. No los agobia la pregunta en si,
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sino la necesidad impuesta de que la decisién debe ser jahora,
ya! Como si al no hacerlo, no hubiera otra oportunidad. No
son pocos los jévenes que colapsan y se enferman, o se niegan
definitivamente a crecer, sobre todo en un mundo hostil que los
trata mal. La magia estd en hacer lo que se siente y sentir lo que
se piensa. No hay acto mis reconfortante que este y, cuando se
experimenta, el registro es de felicidad.

Si uno ha ido por la vida tratando a los demas como a uno
le gusta que lo traten, y haciendo, sintiendo y pensando en la
misma direccién, no puede mis que amar la realidad que se
ha construido. Qué interesante es el concepto de construccién:
hacer los cimientos y construir los muros de tu vida desde abajo
hacia arriba, consolidard una estructura sélida, fuerte, perma-
nente. Si no ha sido asi, es bueno darse cuenta, detenerse y, con
valentia, decir ‘mi vida ha estado llena de contradicciones, pero
de aqui en adelante amaré la realidad que construya’. Y asi, con
un profundo tono de afectividad y agradecimiento, los actos
unitivos se producirdn magicamente.

Pero lo mds maravilloso es que la felicidad se transmite y
contagia. El otro te lo agradece, aunque no siempre explici-
tamente, y eso es lo mejor. Uno no puede tratar mal a alguien
que siempre lo ha tratado bien, y si eso llegara a suceder,
se registrard el tono sombrio y pesado de la contradiccién
en el cuerpo. Nadie puede reprochar una decisién coherente.
Cuando uno experimenta un acto unitivo, y este tiene que ver
con otros, ni siquiera puede imaginar los alcances que pue-
de llegar a tener. No es necesario seguirle la pista, basta con
considerar dicha posibilidad y se tendrd un registro de una
calida alegria.

En estos momentos que me toca vivir, revisando mi historia
hacia atrds, veo con satisfaccién que los actos unitivos superan
largamente los actos contradictorios, por lo que me declaro una
persona feliz y amo profundamente la realidad que he construido.
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Esto ha sido bueno para mi, y creo que también ha sido bueno
para los que me rodean.

Hay una felicidad mas profunda, la felicidad del sentido de
la vida, de la experiencia de trascendencia. En esa estamos y
seguiremos trabajando”.

Justo Concha
La rebelion contra mi propio sufrimiento.

“:Qué es lo que mds me ha ayudado para hacer crecer la felicidad
en mi vida? ;Cémo decir algo simple en un tema que abarca
toda la vida? Es mds, ;qué es la busqueda mds importante de la
vida de uno, si no es la felicidad?

Lo es porque, en definitiva, uno asume muchas de las pro-
puestas externas que, similares a los espejismos, bailan en nues-
tros corazones y en nuestras mentes, y uno las guarda con la
secreta esperanza de que con ellas crecerd nuestra felicidad. Son
los ‘si tuviera esto, seria la maxima felicidad’: si encontrara el
amor de mi vida, si tuviera dinero, si tuviera un proyecto po-
tente, en fin, estas ensofiaciones que todos conocemos. Las si-
tuaciones anheladas se van dando o no, uno las sigue buscando
o las abandona, siguen poblando nuestra mente o se desgastan.

Pero lo que fue quedando claro para mi es que no eran las
propuestas externas las que aumentaban la felicidad. sPor qué?
Porque cuando se logran, dejan un nuevo vacio por delante, un
vacio que se llena de temor a perder lo que se logrd, a querer
mds, a compararse con otros, y nuevamente estamos en la si-
tuacién de ‘si tuviera esto, ahora si que seria feliz’. Por lo que el
logro de esas propuestas externas llevaba a ciertas repeticiones
y no constituian en si un fundamento que me hiciera crecer en
mi vida. ;Qué es entonces aquello que hace crecer la felicidad?
Es probable que la respuesta varie de una persona a otra, y que

solo se pueda responder en forma testimonial, basindose en la
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propia experiencia, aun cuando, en mi caso, he sido fuertemente
influenciada por Silo y su mensaje.

Hay algo en mi que fue el punto de partida: la rebelién con-

tra mi propio sufrimiento. En un momento de mi vida, me di
cuenta de que la pasaba mal, que sufria. Como siempre sucede
con estas situaciones, uno cree que solo uno estd sufriendo, que
uno es el raro. Lo experimentaba como insatisfaccién conmi-
go misma, con mi vida, como si me faltara un hilo conductor
(ahora lo llamaria un propdsito), y mi intuicién me decia que si
lograba dar con lo que me tocaba hacer en esta vida que me era

dada, podria avanzar en un crecimiento interior.

Es aqui que se inicia el acto de busqueda para liberarme del
sufrimiento e ir ganando en felicidad, o en libertad (el sufri-
miento siempre te limita, te restringe, te encierra, te aisla). Es
en este punto que aun hoy, treinta y cinco afos mds tarde, paro
una oreja interna y me escucho con mis atenciéon. Es como si
esa rebelion contra el sufrimiento hubiera sido un tremendo
motor para ir en el sentido contrario: el de la vida, el de la
reconciliacién, el de la apertura hacia otros, el de aprender sin
limites sobre este maravilloso psiquismo humano. En mi bus-
queda de fundamentos a mi existencia, busqué lo que habian
dicho filésofos, poetas, lo que decian los movimientos sociales y
espirituales, hasta que di con una sintesis de Silo que resoné en
mi interior. Decia algo asi: ‘E/ ser humano tiende a lograr su feli-
cidad. El dolor y el sufrimiento se oponen a la felicidad. El dolor es
fisico y su retroceso depende del avance de la sociedad y de la ciencia.
El sufrimiento es mental y su retroceso depende de la reconciliacion
COnsigo mismo. Se sufre por vivir situaciones contradictorias, por
recordarlas y por imaginarlas. Esas son las tres vias del sufrimiento.
Unicamente un verdadero sentido de vida proporciona unidad, lo-
gra reconciliacion. Resumiendo, cuando surge el verdadero sentido,
el ser humano se reconcilia consigo mismo, haciendo retroceder el su-

frimiento y despejando el camino de la felicidad .
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Habia dado con una ensefianza que no le decia a uno cuil
era el sentido de la vida, sino que lo empujaba a descubrir su
propio sentido de vida, insinuando que al tomar esa direccién se
iba por un camino liberador que podia hacer crecer la felicidad.
Hay algo mds que aprendi en este caminar: que se camina junto
a otros. Poder ayudar a otros a entender la raiz de su propio
sufrimiento me fortalecia en este camino tomado. Es como si
ayudarle a otros y ayudarse a si mismo, fueran parte del mismo
acto y de la misma bisqueda de sentido.

Hoy siguen vigentes los temas que descubri en esos tiempos
juveniles: el sufrimiento sigue siendo una senal de que estoy
en el campo de influencia de mis contradicciones; reforzar mi
propésito es parte de una actitud permanente en mi vida coti-
diana, y es la que me acerca a una conducta coherente conmigo
y con otros, y cuando puedo brindarle esta posibilidad a otros,
lo siento como un aporte a la vida y al ser humano”.

Ana L -Homme
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EPILOGO

El fuerte sufrimiento que senti tanto tiempo impulsé una pro-
funda bisqueda que, a lo largo de treinta y cinco afos, dio sus
frutos.

Gracias a los dltimos trabajos para convertirme en maestra

de la disciplina mental®*

,accedi a comprensiones y registros que
me han dado certeza de que la vida tiene un sentido y de que
la trascendencia es posible. Estas experiencias también me han
permitido comprender lo que Patricia May dice en el prélogo
de este libro: “No es preciso buscar o anhelar ser feliz, sino mas
bien dejarlo ser, escucharlo, dejar que emane”.

Todas las comprensiones que tuve a través de la meditacion
trascendental (que es la forma en que Silo llamé al inicio a
la disciplina mental), han modificado muchisimo mi vida co-
tidiana: muchas cosas que antes no comprendia adquirieron
sentido, la importancia del arte, la necesidad del contacto con
la naturaleza, lo imprescindible que es estar reconciliado, la
importancia de buscar inspiracién, la sexualidad como fuen-
te de energia, la necesidad imperiosa de actuar con unidad, la
prioridad que tiene el resolver desde ya el temor a la muerte, el
darse tiempo para hacer silencio, lo indispensable que es tomar

contacto con lo profundo de uno mismo, etc.

34 Esuna de las cuatro disciplinas que entregé Silo a sus discipulos, como caminos
de acceso a lo profundo, un corto tiempo antes de dejar este tiempo y espacio.
Las vias que hoy conocemos se apoyan en los descubrimientos que realizaron
diferentes pueblos en un lapso no mayor a los 7 mil afios. Es tal la diversidad de
fuentes fragmentarias que no se puede pretender abarcar todo el conocimiento y
la préctica de acceso a lo profundo. Las cuatro disciplinas trabajan con la mani-
pulacién de objetos materiales externos (disciplina material), con la energia psi-
cofisica (disciplina energética), con los objetos mentales (disciplina mental) y con
las formas mentales (disciplina morfoldgica). Queda claro que esas disciplinas no
agotan otras posibles vias.
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Mis prioridades, sin duda, han cambiado. La mayoria de mis
dias se han transformado en algo entretenido, en un desafio, en
el sentido de darme una oportunidad para fortalecer mi espiritu.

Gracias a estas experiencias, vi la realidad de un modo nue-
vo, la vi mucho mis bella y con elementos que no habia visto,
ya que cuando miramos hacia afuera, no vemos, porque estamos
pensando en otra cosa, porque divagamos, porque uno estd muy
ensimismado, o muy preocupado de las “cosas importantes”. La
verdad, generalmente, no vemos hacia afuera, solo nos vemos a
Nnosotros mismos.

Logré intuir una intencién evolutiva que hace mover a la
conciencia. Logre intuir que la conciencia se mueve a pesar mio
y va impulsada por algo, por su propia necesidad, que no de-
pende de mi. Senti que la voluntad de la intencién evolutiva se
relaciona con la libertad.

Aprendi que activando nuevos puntos de mi cerebro, en
el espacio de representacion, hay luz. Algo se va despejando.
Visité nuevas regiones, donde se intuye una puerta de entra-
da a lo sagrado. Registré por un pequeiisimo instante la suave
presencia de Dios, del ser, de la mente o como quieran llamarle.
Pude estar, por algtn tiempo, en un lugar donde todo esta bien,
no existe el bien y el mal, hay unidad, paz, no hay tiempo, no
hay apuro. Emplazado ahi, uno siente que nada malo puede su-
ceder. En la vivencia de lo profundo se acaba la polaridad, todo
estd bien, lo que es y lo que no es.

Senti a mi conciencia como energia, como chispa divi-
na, como parte de la explosion inicial, &tomos de energia que
circulan en mi y quizds circularon en nuestros antepasados, ato-
mos de energia que son iguales en todos los seres humanos,
en la flor, el perro, las estrellas, los planetas, la montaia, la Via
Lictea, comprendi que soy lo mismo. Es como que, al principio,
todo es uno y, por lo tanto, todo tiene algo de ese uno. Tenemos
algo en comun, algo que nos une, que viene desde el Big Bang.
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No hay separacién, no hay dialéctica, tuve un extrao regis-
tro de totalidad, de unién y de compasién que me produjo una
gran conmocién. Descubri que todo y todos somos sagrados y
que, por lo tanto, necesitamos cuidarnos. Todos somos necesa-
rios, pero no indispensables.

El cuerpo, sus sentidos y su memoria dan la ilusién de sepa-
ratividad y mortalidad, pero no es asi.

Estas experiencias cambiaron mi vida y estin al acceso de
cualquiera que medite en humilde bisqueda. Por eso, me atrevi
a contirtelas. Este fue mi camino; es necesario que busques y
recorras el tuyo.

Imagina el mundo al que aspiras y hazlo realidad dia a dia.
Eso puede partir ahora, al cerrar este libro. No lo dejes simple-
mente como un libro més que consumiste. No lo olvides, que te
sirva lo dicho para despertar tu intencién profunda de ponerte en
direccién de superar tu sufrimiento y el de aquellos que te rodean.
Pon tu intencién hacia el logro de la felicidad verdadera. Aprende,
busca, no cejes; mds bien, permite que la felicidad te encuentre,
tomando contacto con lo profundo que hay en ti y en otros.

La misién de todo ser humano es encontrar su felicidad y
la de los seres que lo rodean. Hoy es posible, hoy es necesario.
Es hora del préximo salto evolutivo de la especie, y es algo que
cada uno de nosotros puede hacer, tu grano de arena, mds el
mio, y asi siguiendo, hasta contagiar y persuadir al mundo en-
tero a ponerse en la bisqueda o el encuentro de una felicidad
profunda, como derecho y deber humano a ser respetado en
todos los rincones del planeta.

Para que el ser humano pueda seguir su evolucién hacia la
libertad y el aumento de la felicidad personal y social, es ne-
cesario que crezca y se afirme el buen conocimiento. El buen
conocimiento supera el sufrimiento, ensefa el contacto con lo
profundo, el buen conocimiento libera, lleva a la justicia y la
reconciliacion, hermana, inspira y humaniza.
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Te invito a promover el buen conocimiento. Méntate en las
alas del pdjaro llamado “iIntento”, vuela sobre las frustracio-
nes, las debilidades y las pequefieces. Solo aprende a ser cada
dia mis profundamente feliz, y comparte tu aprendizaje con tu
medio inmediato.
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