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A todos aquellos que se dedicaron al conocimiemnt&rior y
ensefaron a otros, a los que lo hacen ahora y arggs lo haran
en otras épocas.



PROLOGO

El Despertar de la Consciencia y la Inteligencia Bwional es
un trabajo que pretende acercarse al publico saeeen esta
materia y mostrarle sus aspectos fundamentale® desknguaje
sencillo y ameno y mostrando una perspectiva acmodda
época actual.

Desde la publicacion del libro “Del Panico a ladti@” en marzo
de 2005 y la posterior publicacion de “MeditaciGad®ica, Aqui
y Ahora”, decenas de miles de ejemplares se haradgslo de
forma gratuita desde la welittp://delpanicoalaalegria.cony
otros tantos pueden haberlo sido desde las nunsepaggnas y
servidores donde estan instalados y a disposi@bpublico
estos trabajos, algo inimaginable cuando escridggamer libro
con el que ilusionaba llegar a alguien a quieruldigse servir de
ayuda. Sé que a muchos de los que se han descalgado de
estos ejemplares no les ha servido de mucho, mskifiabran
llevado una desilusion y un mal rato al revivirgnsr como
suyos los miedos que en ellos se relatan; peealalad es asi,
no se pude superar el miedo sin acercarse a éh desearian la
mayoria de las personas cuyo principal miedo psogio miedo.
Sin embargo, he tenido constancia de numerosasnzess las
gue estos trabajos les han sido de gran ayudaglong gratifica




enormemente y motiva para continuar con la tarearkgen, el
libro “Del Panico a la Alegria” tuvo por titulo “Danico al
Nirvana”, pero fue cambiado por considerar queisiciaria un
tanto del publico a quien primero me quise dirigguellos que
sufren ansiedad elevada, panico, depresiones giohss y las
limitaciones que estos trastornos conllevan, i b podia
obviar las claves y aspectos que habian hecholepagik se
produjera esa transformacion interior de liberacAspectos que
van mucho mas alla de la psicologia occidental fguean parte
del saber humano desde hace milenios, pero que pesien
trasladar de unos a otros como lo hacen los avalecksciencia
o la tecnologia, pues deben ser experimentadds poopia
persona para poder comprenderlos, a diferenciguiglas que
s6lo necesitan del razonamiento para poder sendidtes y
aplicados. Esa necesidad de que los aspectosoradalcis con las
conductas, emociones y condicionamientos en gedelrakr
humano sean experimentados por el propio indivghra ser
descubiertos y comprendidos hace mas que difiellag
conocimientos adquiridos por una persona searatiadbs a
otras. Es por ello que, si bien desde los comiedebser humano
éste se ha interesado por su auto-conocimientse ha avanzado
tanto en este aspecto como en otros en cuantditusion y
extension se refiere. Pero han sido muchas lasmessjue han
dejado constancia de su rica experiencia, algumesagrados
como grandes maestros, otros sin que la hist@indga dado
semejante honor, pero no por ello menos admirgbdikgnos de
agradecimiento. Gracias a esas personas es miase@ir una
senda, un camino gue, a la postre, sélo lo andaosxsros, pues
es nuestro recorrido interior. Andar el camino edificante y
enriquecedor, y también lo es mostrarlo a otroscida que soy
altruista por crear y difundir este trabajo, puessatisface y
enriguece sobremanera.



CAPITULO |

LA MEDIA VERDAD

Ha pasado mas de un lustro desde que atravdsédague
separa el ego de la vacuidad, experimentando asep@rimera
esa experiencia reveladora y liberadora a la @medh nirvana.
Todo comenz6 dos afios y medio antes, cuando deajdir mi
mal de panico utilizando la atencion conscienteacomadio
principal. Nunca imaginé que gracias a eso destahantas
cosas en tan poco tiempo, cualidades de nuestrdorhasta
entonces inexistentes para mi, o de que menosadasd
Imposible haberlo imaginado.

Hasta aquel viaje interior creia con total firmeaachas cosas
gue resultaron ser mentira, y descubrirlas fuechiarente
liberador. Una de esas falsas creencias era quenahes, mis
terribles males, residian en mi cuerpo, sin imagiguiera que
tuvieran algo que ver con mi mente. Esa ilusiéa,fasedad, me
mantuvo ocupado en la direccidon equivocada durantshos



largos afios, siendo pieza fundamental en el enjgrgna movia
mi sufrimiento.

Vivia, como tantas otras personas, en la mentg&aki
imposible no crecer y vivir en la mentira, a megos tengas
quien te advierta de que las cosas no son lo gqeegray te dé
unas nociones de como descubrirla, y aun asi hdbrawir la
mentira para diferenciarla de la realidad. En maesiciedad, y
me refiero a la de los humanos, adn no se enskaSgarsonas
desde niflos a conocerse a si mismos y por endeoaardo que
les rodea. Hay manuales de instrucciones, enoihbres de
instrucciones para todo tipo de cacharros, indicess de toda
clase para actuar en relacion con lo que se deselkaggamos,
reglas y directrices que marcan nuestra educaciongnfin de
normas que aprender desde que nacemos, pero @é@rao
establecido una para aprender a conocernos megaririos, a
una edad muy temprana, descubrimos que existevetdades, o
gue la verdad se divide en dos: una, la que pasrda
importante a tenor de como actian los demas, giecdlda gente
habla con cierta normalidad aln por absurda qug gea parece
estar aderezada con mentiras y componendas, guetrgor
extraio que nos parezca, no hay que hablar deSellpuede
hablar de si la ropita esta sucia, pero no de lttodide puntitos
de diversas formas y colores que aparecen ant&rosiegos
cuando los cerramos; se puede hablar de lo m&tugle la
“cacota”, pero no de lo gozosa que resulta la expeia de
defecar; se pueden hablar palabras, pero no gestmsdos que a
los demas les parezcan raros, sin que haya unpdamgué no; se
puede hablar de un monton de cosas que la gergeepar
comprender, pero no del universo interior, el cuedda de lado al
principio, atras mas tarde y perdido después emalgoria de
ocasiones. Universo de experiencias y descubriosent
sensaciones, pensamientos y espacios interiofiesetifde
compartir tanto por su naturaleza como por no gstumbre.
Bien mirado, parece increible que hayamos sidooespde poner
un avion en el aire, en el espacio exterior y eestihayamos
obviado durante tanto tiempo nuestro infinito y avdlfoso
espacio interior. Desde pequeinos se nos enseaayadscribir,



matematicas, historia, geografia, ciencias, lerggudijomas,
manualidades, educacion fisica, hasta educaci@nlgar
ciudadania en algunos sitios y, sin embargo, niagsignatura
hay para conocernos a nosotros mismos. Ni cincotosde
conocimiento interior. Los jovenes salen de lostimes y de la
universidad preparados para afrontar sus retosiosfales, pero
en absoluto preparados para manejarse a Si miarsas,
emociones, que a menudo les superan y afligeisus a
pensamientos, que con frecuencia les aterran snatdaan; sus
conductas y los motivos que las mueven son undsgbes
desconocidos para ellos, al igual que para el tista sociedad,
cuanto ni mas la expresion libre y feliz de su Bstan
preparados para usar a pleno rendimiento el ordeniadplay, la
wii y cualquier otro cacharro que no sean ellogms. Si las
personas supieran conducir su mente la mitad tedoie sus
vehiculos, que no es mucho, habria bastante mehms o
violencia y sufrimiento en el mundo; pero por irble que
parezca, prefieren leer y aprenderse un libro eeaatomde
vengan las instrucciones de un televisor a estadijgracerca de
si mismas. Ya desde pequeiios vamos ocultando ekedve
extensa y variada hasta hacerla desaparecer caspgpleto,
¢por qué habriamos de retomarla ahora? ¢ Para sjtemnen por
locos? O, peor aun, ¢,para volvernos locos?

El miedo a volvernos locos y el miedo a parecesio de la
mano. Ese miedo, junto con el miedo a ser rechazaoiolos
demas, es el que mas se aproxima al miedo porezxuai el
miedo a morir, que en realidad acapara todos ledsi(mas
adelante trataremos esto en mayor profundidadyafera es
motivo de rechazo para la gente en general, cuamb@s si esa
“rareza” se refiere a nuestra mente. Ese sentim@mtversion y
rechazo no es otra cosa que el reflejo de su ptemor, del
propio miedo que las personas tienen a la locyparder el
control y cometer un acto repudiado y castigaddgsdemas e
incluso por ellos mismos, no es otra cosa que @llona perder lo
gue son, lo que creen gque son, que es en reatidacelmantiene
el miedo a morir. Pues, una vez que trascendenexiras



identidades, nuestro ego, ese miedo desaparees, §l1os
demas.

Vamos tirando de ese modo, sobreviviendo a pesabdar ese
lado nuestro, esa cara oculta, que, como la denlg babemos
gue esta ahi aunque no podamos verla, muchas pexxpse no
nos atrevemos. Obviar esa cara de nuestra reaefadduce en
vivir en la mentira, pues media verdad sigue siantibmentira.
Y vivir en la mentira es muy sufrido, porque eaatros
MIismMos a quien engafiamos, y ho podemos hacertodielpues
vivimos al menos media verdad. Somos conscientesag@arte
de la realidad, lo que, en contraste con la mentoa lleva a
sufrir desengafios, frustraciones, ira...

Sobrevivimos porque somos producto de la evolygi@ella no
le importa si lo hacemos expresandonos con plenituastigados
por nuestras condiciones, por nuestras ansiasapselse interesa
la supervivencia. De hecho no sabemos si hubiésemos
sobrevivido sin esa condicion de ignorancia, prtdrabnte no, y
de haberlo hecho seriamos otra especie distinta.l®eierto es
gue aqui estamos, con nuestros pros y contrasgyallque
tenemos eso que denominamos ego Yy esta tan de taodaen
tenemos eso que denominamaos conciencia y que sintre, otras
muchas cosas, para prescindir del ego. Al igualodpygamos esa
parte de nosotros y nos abandonamos a la ignordaen&mos el
potencial de desvelar cuanto de ignoto haya pagatras en
nuestro ser, en nuestro mundo interior, de reléggrara nuestra
realizacion, para la expresion de la naturalezadana, de
nuestro ser.

No es tarea facil, en ninglln momento quisieraedarimagen
gue tan frecuentemente se da en algunos libros@ean poco
uno consigue iluminarse y ser muy feliz. Ni muchenas. Pero
si que es muy posible conseguir estar mejor cormismo y con
la vida en general trabajando en conocerse y made@curre
como con el deporte: No por practicar vamos acstod atletas y
plusmarquistas, pero si podemos estar un poco mi@srea y
saludables; vy, si las condiciones son las adecuedhbs la
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posibilidad de llegar a lo méas alto. Pero eso no esrmal, e
incluso puede que nos propiciemos lesiones y aasmes si
aspiramos a tanto. Mi consejo en la practica delcamocimiento
es, a priori, practicar para dejar de estar in@ita limitados por
absurdos miedos, lo cual ya es un mundo. En ladaegylie
vayamos consiguiéndolo, pasito a pasito, iremogdonos
peso y sufrimiento y gozando de mayor libertadnyealida que
vayamos sufriendo menos y siendo conscientes ddroge
avances, seremos mas felices. No es poco, solreited tienen
grandes limitaciones; lo cual no significa quegdldo el caso,
dejemos de trabajar para continuar avanzando ercastino; al
contrario. Si lo conseguimos, si conseguimos litera del lastre
gue supone estar limitados por grandes e inutiledas,
estaremos muy motivados para seguir descubriéndpsotas
condiciones son propicias nuestro avance puede ser
extraordinario. Pero para poder avanzar en estaodmy que
ser humildes hasta para pedir, y valorar con gdititumildad y
conocimiento cada logro, cada pequeio gran logoutido en
un poco mas de libertad. Eso nos hara fuertescetelal
contrario que si exigimos sin fundamento y menasaneos
aquellos pequenos grandes logros que, con mucheresfy
teson, vamos consiguiendo.

Sé que suena utopico pero, ¢ te has parado a @dmsaa vez
como seria la sociedad, como seriamos nosotresded
pequefos aprendiéramos a conocernos a nosotroosisal
vez si. En algunas sociedades parece que lo haaenno que
hayan conseguido algo extraordinario en términoggdes. De
hecho, el consumismo voraz arrasa en esas socgeda®rme
es conocido, no parece que el autoconocimientgraitele la
persona sea una ténica dominante. De haberlorsideeria
l6gico que fuese el ritmo occidental el que marehi@mpas a
medida que se adentra en esas tierras. Pero, tarmppdemos
guedarnos ahi, las causas pueden ser diversasn Ruato, parece
gue en esas tierras orientales el saber, la edurcanigeneral y la
espiritual en particular, no ha sido accesiblermdgoria de la
poblacién, como tampoco lo fue en occidente haasta boco.
Eso sin adentrarnos en las diferencias entre escydftadiciones
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aun teniendo una base y origen comun, lo que estteria
comprension y difusién entre los nedfitos de esttes. En
cualquier caso, no se trata Unicamente de valorando han
hecho los demas, lo adecuado seria impulsar y pessb
autoconocimiento en la educaciéon y formacion deniéos y
jovenes. El futuro siempre es incierto, nunca podesaber si
una decision sera para mejor o para peor en tierguderos,
pero aun asi la ignorancia suele ser la causardayaria de
nuestros males, y el saber su antidoto. En lugpratender estar
tan preparadisimos para utilizar tantas cosagjéa@mbien se
traduce en estar condicionadisimos a utilizarladripmos
prepararnos y preparar a nuestros semejantes enrsahejarnos
a nosotros mismos, en conducirnos en lugar deogelucidos, en
guiarnos en lugar de ir sin control a merced dahta como barco
a la deriva.

“Lo que posees te posee”, dice una frase de laytal"El Club
de la Lucha”, y qué acertada es. Lo que tenemosarmdiciona, a
menos que tengamos un claro control sobre NnoswiiLY\OS.
Esto es mucho mas importante de comprender desla gimple
vista pueda parecer. En Espafa, como en tantaspaises
democraticos, se cuidan mucho las libertades. @rmd#ho: se
trabaja para cuidar las libertades. Pero, prinfgam poder
disfrutar de lo que implica esa palabra, libertahria que
definirla en toda su amplitud. Hay datos, asped&ser humano,
gue a los gobernantes e incluso a socibélogos, lpga® y
hombres de ciencia y del saber en general sedapa&s, con lo
gue la composicion que determinan resulta, si aoljin
incompleta, sin posibilidad de alcanzar plenamehtdjetivo
anhelado por el Ser debido a los aspectos ignar&dosjemplo,
en este pais seria impensable prohibir que los@s/g los
adultos en general estuvieran alternando hastladtas de la
madrugada los fines de semana y festivos en gewoerahlquier
otro dia que se tercie. Eso iria contra las lilnegacontra la
libertad del individuo a poder salir y emborrackassdrogarse
cuanto le diera la gana. Pero eso que es un alarlieertad
también resulta una norma de esclavitud. Un nipaf@d que
hoy tenga diez afios estara muy condicionado a lyeber
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emborracharse o drogarse como forma de diversamsample
conducta los fines de semana a la vuelta de vafios. Los nifos
espanoles, nuestros ninos que hoy son proclamaddasp
estadisticas como los mas felices del mundo, tigreemdes
probabilidades de acabar con problemas de alconoiis
drogadiccion tal y como muestra la cruda realidabdote pronto
cualquiera puede pensar que uno siempre tienedddd de
elegir entre salir de botellon, o de marcha y pemersaco, o ir de
tranqui, o incluso no salir. Pero no crean queessdel todo
cierto. Dada las caracteristicas de la psiqgue hamanjoven no
tiene demasiado margen de eleccion, su deseoate est
socialmente integrado en un grupo, o de que meno® der
rechazado por tener habitos distintos a los ddéosas, su poca
formacion personal, su escaso conocimiento y rardapeension
de lo que puede ocurrirle ingiriendo drogas, y langa lista de
condicionamientos haran dificil y hasta fortuiteqo acabe
pasando por esa voragine de alcohol y drogas tardas y
tantos se traga y de la que apenas algunos sases.il

Pero no sélo eso. La libertad de poder ir de lmwtelondicionara
gue muchisimas personas no disfruten de otras fod@a
diversion. Y no es que tenga especial empeio cehbratellon o
la juerga de fin de semana. Hay un sinfin de camlanientos,
de posesiones que nos poseen, algunos fruto dapgasstas
libertades y otros de los avances del saber edistiistos
ambitos. Por ejemplo, hace muchisimos afios a wr sefie
ocurrio inventar (o tal vez descubrir) la ruedahage tantos a
otro se le ocurridé inventar el automovil. Hoy, layoria de la
poblacion de los paises desarrollados y un grarermige los que
estan en vias de desarrollo estan (estamos, yodiamre
incluyo) condicionados a usar esos vehiculos. lqaoece afnos
en Espafa habia cuatro teléfonos moviles; hoy sepiansable
prescindir de ellos. ¢ Es hoy la gente mas felizhqoe quince
anos? ¢ Se sufre menos? ¢ Ha descendido la morautakad
enfermedades por el teléfono movil? Si nuestraitEd estuviera
en funcidn de esos avances, seriamos un continasigxpues a
poca gente le falta el movil, un ordenador, ung,pla coche, un
televisor con dos o tres mandos... Y, sin embdagajepresiones,

13



las crisis nerviosas, el sufrimiento y la insatsfan siguen
estando ahi. Hay mucho de todo, pero la gente siglirequiendo
y violentando; unos pocos es posible que lo hagamégcesidad,
los demas...

La sociedad del bienestar. Cuantas veces no @gssiase 0
esta otra: Calidad de vida. No se cansan de dedionmen que
estamos en dicho estado del bienestar, con niufeatidad de
vida”. Todos sabemos que o bien se trata de veaslemm partido
politico o bien de algun producto mas consumibiep&ro, me
causa sorpresa y admiracion ver que nadie levantazs(o muy
pocos lo hacen) para decir: ¢Pero qué patrafdass glor qué
me tratan como a un tonto? Soy consciente de eenalogia
ha avanzado muchisimo, lo que, a priori, nos faailbtener el
alimento, la sanidad, el hogar, la educacion.rg pso no
significa que yo tenga mayor bienestar porque lavigor tenga
mas canales, o que sea muy feliz cuando pasangunfo
estrepitosas motos sin ningun miramiento por ldasomacion
acustica que afecta a los demas, o cuando veo utanglos
jovenes para que consuman todo tipo de produdjesele en un:
“por la pasta todo vale”. Las cosas no son blanaaagras, el
avance tecnoldgico, proporcionado por hombresaestatos y
dedicados al saber, no es desdefiable. Podemosesrde €l,
pero eso no implica que haya que abrazar la poligcconsumo a
toda costa y catalogarla, a ella o0 a sus result@adoso “estado
del bienestar”, como si en realidad lo fuera y nbibse mas
forma de bienestar posible. En el mundo ha habisigye
habiendo muchisimas personas disfrutando de magoestar
sentados en una silla de anea e incluso sin sidaotyos
tumbados en sillones reclinables con masaje inzllEgdo no
guiere decir que todos los que no tienen esosisdlgon felices y
los que los tienen infelices. Sencillamente, pocmag sillones
gue tengas no vas a ser mas feliz. No se trataedeipdir de todo
a toda costa, ni mucho menos; pero tampoco ddréglde todos
los productos y deseos como un burro tras una paaacon
perdon de los burros).
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Es evidente que fomentar el autoconocimiento hacsmara
todos nuestros problemas, ni muchos menos. Pemdgiarque
aprenda a ver su pensamiento, identificar su empoidtivar su
voluntad, comprender sus motivos... tendra muchiss m
posibilidades de moverse con criterio y ciertartio
(considerando libertad mas alla de lo que estahlekzestado de
derecho, que, cdmo no, es loable y necesario)igeeencuentra
abrumado e ignorante ante sus deseos, impulsosjaras y
pensamientos llegada la ocasion, sea en su nifigs @delante
en su juventud. Al igual que cualquier adulto oadr@awn mayor
criterio y control sobre si mismo si conoce su @E@ersona que
Si no es asi. Y conocerse a si mismo es un artpapsegente
practica; aungue a priori las personas en gensas@n que se
conocen son pocas las que lo hacen. Se requiettearpu@ctica y
entrenamiento. Somos bastante mas complejos qoedanador,
asi es gque si ha tenido que emplear horas paradssra manejar
ese sistema de ventanas que a alguien se le hadodarentar y
gue ahora condiciona que millones de personasliceuaty
piensen a tenor de ese sistema diariamente, insysnéene que
dedicar tiempo para aprenderse y no pasar podéoon usted a
la vez que siendo un perfecto desconocido pard.uStm todo, y
aunque toda la vida puede dedicarse a un contmacerse a si
mismo y no por ello dejar de aprender, ya desdedosenzos
podra enriquecerse de ese conocimiento.

Son muchos los aspectos, las necesidades queheirsano no
puede cubrir s6lo con el conocimiento que ofreaestldio de los
aspectos extrinsecos a €l mismo. Uno de ellos\asléncia de
género, que tanto sufrimiento y muerte esta pravicakEs
evidente que la educacién y la concienciacion $soia
primordiales para abolir esa lacra, y los mediaslguecnologia
pone a nuestro alcance también, pero, como vep®s)tentos
gue se estan llevando a cabo para obtener ressiitagidiante
estas vias son infructuosos, y tanto politicos clansociedad en
general se preguntan cOmo acabar con esa miseé&sjo que
falla, por qué aun con tantos avances ese tipootieneia, al
igual que otros, aumenta. Y lo que falla no es absa que lo que
ha fallado durante tantos y tantos afios a lo ldegla historia del
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hombre: su ego, y el desconocimiento del mismoiwdate la
inmensa mayoria de guerras y peleas, en este caba a ser
menos. A lo largo de este libro intentaré dar usgn
comprensible de lo que es el ego, que no es lal mdaa
autoestima como suele considerarse, al menos lzoagnplia
expresion que estamos tratando. El ego, comoadsild que
compone la experiencia humana, es la union dentmsento y
un concepto, una creencia o pensamiento que terefimosda
en nuestra mente. Podemos decir que es algo cprelse nace,
pues nuestros genes traen aprendidas conductamngsfo
(conceptos) que han sobrevivido generacion trasrgeion,
aungue aun no estén constituidos los conceptos talex) los
cuales se formaran mediante la experiencia y elnaizaje que
ofrece la misma y daran forma a una gran parteidstra
personalidad a lo largo de nuestra vida. Sea coere f durante
miles e incluso millones de afnos ha debido selemento
crucial en nuestra evolucion y supervivencia cospeeie, algo
gue ha funcionado y, en consecuencia, ha llegadmasotros
hasta aqui. El ego nos da fuerza y empuje paragamsaquellas
cosas gue entendemos beneficiosas para nuestestaerpara
nuestro sobrevivir. Nos acompafia en muchas empgesasos
resultan dificiles aportandonos energia y convitpiara
acometerlas. Si hos encontramos sumidos en unasi@pmos
ayuda a emerger de ella. Sin tener que estar thrsimas
encontramos en un momento de abatimiento nos dzefpara
reponernos. Pero tiene muchas otras caracteridiina® se crean
los conceptos en los que “yo soy”, “yo tengo”, “nithio”, etc.
son protagonistas. Esos conceptos no suelen sdivols) estan
creados bajo la influencia del sentimiento masatarsstico que
genera el ego, el cual es meloso y adictivo, da@ssacion de
poder, de control y seguridad tan complacientesgdéa (a la par
qgue fragil e inestable) y nos conduce a constmnarnealidad
(unos conceptos) distorsionada, ilusa, imagin&xiayal, antes o
después, choca con la realidad desnuda provocavao p
desanimo, y sumiendo con facilidad al individucuea nueva
identidad, también alejada de la realidad, en &asspuve y se
siente en el polo opuesto del sentimiento gengradel exaltado
ego: abatido, triste, sin animo y menospreciandasey a su
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entorno. El ego provoca mucho apego al concepéicentidad
gue crea, y un miedo terrible al vacio que pued&himas perder
ese ego o lo que para el individuo representadesutidad, lo que
cree sery tener... en suma, su vida. El miedora snel miedo a
perder la identidad (lo que creemos que SOMos¥isdMiMOS.
Por ello, es muy frecuente que se reaccione cdrajasu
influencia, que se emplee la violencia (no soOlicwdispara
mantener el estatus e incluso conseguir mas de<lo q
consideramos que somos.

Visto todo esto, y considerando que dentro dentdigid que hay
entre todas las personas existen diferencias enai®y otras, es
facil comprender que haya individuos a los quectosceptos que
han adoptado y sus narcotizantes sentimientosipesen y
conduzcan a cometer viles asesinatos, malos yategciones.
Eso no quiere decir que dichas acciones estéfigastias, cada
hombre o mujer es responsable de sus actos. Fgasnos a
comprender la naturaleza de este compafero dequajes el
ego, nos sera mas facil tratar las dolencias quopa, tanto al
individuo como a la sociedad. Es muy dificil trasider el ego, y
como en todo, no vayamaos a pensar que por praeficar
conocernos a nosotros mismos vamos a soluciomaoklema de
la violencia de género o cualquier otro tipo ddenaia, pero una
buena educacion, una buena concienciacion y comos®in poco
mejor, que hemos llegado al siglo XXI sabiendoai®tmenos
de nosotros mismos, son solidas bases para asetéipe de
problemas y otros muchos en los que la violeneizetun papel
principal.

Pero, ahondando mas en el ego en relacion cqrdébéemas de
género, que no soélo de violencia de género, podesrasn craso
error de apreciaciéon en la utdpica meta de la dashentre
hombres y mujeres. Supongo que al haber leido Bstas
muchas personas, mujeres en su gran mayoria, hatshado
trazos de lo que se considera machismo y se habedispuesto
ante ello. Sin embargo, que considere una utopamera
ilusion fruto de una mala vision la aspiracion migaales
hombres y mujeres, no significa que considere quarsejores ni
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peores. Sencillamente hombres y mujeres son distitienen
multitud de cosas en comun, pero también tienexs afue les
diferencian. Y ello no es bueno ni malo, no losehaejores ni
peores. No es una distincion peyorativa. De hegha distincion
asi seria conceptual, fruto de una mala visioneiQyae una
mujer es peor, inferior por el mero hecho de sgenftente a un
hombre es un concepto arrastrado durante mileseg me anos
gue no hace justicia a la realidad, a una visiatista, al igual
gue tampoco lo hace pretender que seamos iguakss.qle es
muy importante tener claro esto si se pretendewmmen que
todos tengamos los mismos derechos sin distin@éisgxos.
Pues, de lo contrario, de no ser capaces de vetrasdaliferencias
(que no hablo de oposiciones) no sera posible rsentabase
firme y convincente en la que sostener una actit&hime de
reconocimiento, no ya solo de los derechos socikdda mujer
como individuo, sino también de su dignidad comsqea, de
sus virtudes como ser y del resto de atributodayjdefinan.

En este paradigma se hace eco notable el térmachiamo. Tal
como Yo lo veo, el machismo no es otra cosa gtratel
impositivo establecido por la persona condicionaalasu ego, en
el cual se establece el deseo y la creencia deisugad frente a
otra u otras personas, en este caso diferenciansdla por su
sexo. Pero en este juego mordaz no soélo particpamesos
deseos y creencias (y no hablo de fe) aquellosguugiguen
imponerse con sus violentas y opresoras acciohegsieo de
aquellos o aquellas que luchan por la igualdadesa ahi, su ego
les impulsa y condiciona a querer mas, a querezler o ellas
guienes ostentan el poder, el control y la supdadrsobre otros
individuos haciendo entonces el mismo tipo demtigin. A los
chistes faciles “machistas” pronto les salen dtfeministas” en
los que es el hombre el mancillado. Esto, que essaneto
ejemplo, resume bien la actitud general ante lonmseafrenta,
gue no es otra que ser nosotros los que afrentddeosse modo,
dificilmente podremos salir de esa espiral, puasmgie habra un
ten con ten que dé como resultado vencedores ydandcabe
recordar que en esta “lucha” no sélo pierden lagmas, aunque
son ellas las que a todas luces se estan llevanukol parte. Un
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sinnumero de hombres se encuentran desbordadosstate
extraordinaria situacion totalmente nueva en lohesde la
evoluciodn, en la que la mujer no tiene la imperameesidad de
convivir con el hombre por cuestiones de supendgigeriPor
desgracia no todos los hombres, ni mucho menas) est
preparados para asumir las embestidas de su egant
novedosos y dispares acontecimientos que viverlaaidn a sus
parejas, a la libertad social de movimientos yslenes que éstas
tienen. En efecto, eso es algo que hay que canpigigr,no se
cambia porque se diga un par de veces en la tele.

Se intentan conseguir objetivos tal que ése, gugeno haya
distincion entre hombres y mujeres, el de que msiar|
machismo, y a la vez, la misma sociedad, las migeesnas
gue intentan conseguir eso, fomentan todo lo cootdgsde
diversos ambitos y actuaciones. Un claro ejempla gsbuto a la
belleza, masculina o femenina. Las mujeres (tambgn
hombres) se someten a costosisimos tratamientoslliéza. Digo
costosisimos porque lo son econdémica y fisicamé&mgean
bienes y someten sus cuerpos a cirugias por remudtabellas.
En la mayoria de los casos, por resultar mas bebdésayentes a
los hombres, a los machos. Por un lado, no qusretratadas
como objetos, por otro quieren ser objeto del déseallos. Ser
deseado, sentirse deseado y sentir que tienedaquelotros
desean, aquello por lo que otros se doblegan,deattase
poderoso, crece el ego. Y a su vez, cultiva esabistas
diferencias que queremos eliminar... Al hombredere tres
cuartos de lo mismo. De hecho, ahora que nuestEsidades
basicas estan cubiertas por estos lares, no esgtilano insolito
ver a hombres derrochando tiempo, esfuerzo y dieer mismo
objetivo que muchas mujeres: causar atraccion gadééo solo
quieren ser “el macho la campanilla” como decimmsggui, Sino
gue ademas quieren ser adonis, objeto deseadasoembras al
modo de los numerosos personajes mediaticos cqganloy en
mitad de este juego se pretende dirimir y deshelamachismo y
Sus consecuencias, cuando es frecuente oir editaa&ualquier
otro medio por boca de la misma feminista que alpogda
abolicion del machismo, que tal o cual sex simtda muy
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bien para pasar un rato... Hombre, ya sé yo queap@or que
renunciar a los pequenos placeres de la vida cusomeanos,
pero si se pretende un cambio hay que ser conssignt
consecuentes. Y a todo esto hay que afadir ladaidh e
insatisfaccion que proporcionara ese deseo desHiesly
atractivos a los demas, pues dadas las caraaasiste la psique,
aungue consigamos nuestro objetivo, ese que caasids
nuestro gran objetivo, cosa dificil y tremendamefimera,
pronto nuestra mente pondra frente a nosotros emonoibjeto de
deseo, un nuevo objetivo que anhelar y ansiaruemramotivo
por el que sufrir.

Somos lo que tenemos, parece ser el sentir poyutar el afan
de ser mas trabajamos con afan y obstinadérsoy este cuerpo
interpretan muchas personas y se lanzan a latdosa de
mantener su cuerpo joven, bello y radiante colusaicreencia
de que con ello alcanzaran el estado de plenifeticjdad que
anhelan. El cuerpo posee una naturaleza sobreslaage puede
operar. Podemos, gracias a la ciencia y a la pragdizraleza de
nuestro cuerpo, reparar determinados males, endiahes,
traumatismos... Pero no podemos impedir que emeej@z
podemos impedir que sea mas alto o bajo que ot&gouTratar
de sustentar nuestro bienestar, nuestra felicidaad aspecto
idealizado que presente nuestro cuerpo es un guenaocional,
una empresa destinada a fracasar, un encargo oatgad
sufrimiento y frustracion. Todo en el mundo es nmognto,
nuestro cuerpo no iba a ser menos. El movimienpdican cambio
y muerte, desaparicion de lo que habia para tramafse en lo
gue esta habiendo, y asi una y otra vez. Es lodigieo y

practico cuidar nuestro cuerpo, el cual a su veadmgera nuestro
gesto y nos lo hara saber, pero empecinarse erenglt joven y
bello a nuestro criterio nos causara grave dolarogonal.

Tal vez porque el aspecto fisico de una personanestra de
uno u otro modo sus probabilidades de subsistapy ello las de
nuestros hijos en el caso de que consiguiéramesl®scon esa
persona, la evolucién ha querido dotarnos de tericride
belleza, si bien es verdad que varia mucho enieel@on la
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cultura o la época que afecte a dicho criterio.c®eao fuere, es
mas atrayente ser atractivo que no serlo. Estaldersbien las
compafias y empresas en general, y en especiayjsotes de
marketing y ventas, asesorados en muchos cas@sipotogos.
Para venderte un coche primero te pondran una shicay
guapa, o varias; puede que un campeon que tampadea Esto
no es nada nuevo, No se Nos escapa a nadie. tguet gi lo que
se pretende vender es un champu o un refrescmda:ltodo el
mundo es muy guapo, sexy y cachas. En la socieslddehestar
no hay cabida para la gente normal (que es la gg&, mo nos
olvidemos). jVaya una sociedad del bienestar guuelse
pretende la igualdad a la par que se discriminfamhea masiva!
NO se nos escapa gue los cachas y las titis daloscios y los
programas solo pretendan vendernos productos gnsiargo,
frente a nuestra mente ponemos la zanahoria deguoinser
como ellos de guapos, cachas y sexys a toda cddgo.falla
¢,no? De nuevo vemos so6lo media verdad, la otraanoedlien la
evitamos o de ella no nos entra ni aire.

Muchas personas, aconsejadas por sus psicOlogias) tle verse
guapas mediante el empleo de un pensamiento oditsan
técnicas como mirarse frente al espejo y repediesrma
continuadasoy guapgo guapo) con la ilusidon de verse asi mas
bellos y sentirse mejor consigo mismos. Errorgklidad no se
puede cambiar, pero si puede verse en toda sutadyplo solo a
medias. Recuerdo a Paqui, nuestra amiga, cuaretiadé por el
cancer y desfigurada su belleza natural por laremddad y
posterior operacion, me contaba que practicab&éenica
dandole escasos frutos. Su actitud, el mero heehmastrar una
actitud decidida ante la adversidad y estar haocigad superar su
mal, daba frutos, pero no su técnica, mediantadhmas bien
estaba a expensas de la desilusién que producele@rse
fracasado tras mantener una ilusion. Sin embaligo cemo
todos nosotros, pudo aceptarse y amarse tal y eoamaon su
belleza natural y las cicatrices de la vida mis&ares mayor no
puedes decirteSoy jovenpero si puedes decirfde siento bien;
me siento jovery ver la belleza en la vejez, como en cualquier
otro aspecto de la vida. Las cosas hay que vellasial son, sin
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mas. Sin conceptos, ni atributos que no le corredqmo. Todo lo
gue sea salirnos de la realidad chocara con éstalowse
encuentre, y nos causara confrontacion y frustnaadiér las
cosas como son no significa renegar de ellas, chommenos.
Tal vez nos cueste aceptarlas con bondad y antargga es la
clave para ser mas libres y felices. Mas libregjperstaremos
menos condicionados a seguir esclavos de nuekisos ideseos,
y felices porque en la medida que aceptamos lasamno son,
sin rencor ni aversion, nuestro sufrimiento desagary siendo
asi nuestra felicidad surge.

Somos lo que tenemasee mucha gente, sin ser conscientes de
guelo que posees te pos&esi, en el caso de conseguir resultar
mas atractivo a los demas o a si mismo, se vashesdio el
deseo durante cierto tiempo, se engordara un gagoepor no
conocer su mecanica y entrar en su juego, y ea®fameray
arbitraria belleza, el sabor de la satisfacciérdéskeo cumplido y
el engorde del ego, tan débil y temeroso de degjaed, tan
anhelado, condicionara que todo su afan sea mardgeneluso
superar esa belleza y el criterio de los demastrarlo criterio,

al igual que el nuestro, que varia como el tiemmpppsible de
mantener en nuestro favor por mucho que lo deseemos
intentemos. De hecho, ese afan podra transforrearsbsesion
con facilidad, lo que hara verse gorda a la fara¢pequeno al
hipercachas o rabicorto al que no es tal, y nuéstbajo no soélo
sera en vano sino gue servira para mantenernas/esale
nuestra mala vision de la realidad.

Somos lo que tenemasbajo esta afirmacién muchos se pasan la
vida amasando fortuna sin descanso; hay quiersamkguen y
guienes no. En ambos casos el traje que les acamipaia
tumba no tendra bolsillos. Nunca quedara satisfeatambicion,
pues es condicion de la psique desear mas y ni@asjue hoy nos
parece fastuoso, tras conseguirlo nos parecerafaetinuta,
pasando a perseqguir otro objetivo, otro objetoated que nos
resulte mas atrayente, aunque a la postre resigtaahde fatuo.

La comparacion es uno de los mayores incentivdgsdgue nos
motivan para conseguir mas y mas cosas deseadasaia
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constante no medimos una y otra vez con los demas,
comparandonos y compitiendo paramés MAas ricos, mas altos,
mMAas guapos, mas listos, mas fuertes; mas giligsemidas
cuentas. Llegada la ocasion, las personas en ¢geoaraapaces
de contradecirse o desdecirse con tajalear,de mostrarse
superiores. Y para colmo, nuestra sociedad dekbtanplanta
sus bases en la llamada competitividad. No escg@csea una
lacra, es que cuenta con el impulso y la estimdiadel
todopoderoso poder politico. Aqui hay que creaeneger, sin
pararse a mirar si lo hacemos dando frutos o camd@rhol tonto.
Algunos paises de nuestro entorno son mas compstiti
nosotros no debemos quedar a la zaga, dice la rmalimaducen
MAas, y en consecuencia contaminan mas, tienen eliasukncia,
gue ya es decir, tienen peor dieta que nosotroduaonen la
siesta y hemos de aspirar a ser iguales, inclusacorapetitivos
gue ellos, que no mas competentes. No sé si eseguera
contagiosa o qué. La gente suele levantar su vazrpavindicar
sus derechos; esto 0 no lo ve o esta tan empefaaar que,
como tantas otras cosas, ha de obviarlo, so pesafdela
frustracion e impotencia que causan semejantesiloiigtentos.

De nuevo nos posee aquello que creemos poseeat&lass
apega y nos condiciona. Esta claro que hay que ¢tesas, hay
gue tener un cuerpo con el que vivir, y con el mp® sentiremos
mejor si le damos buen trato, y hay que tener biemsgeriales
gue nos proporcionen sustento y bienestar; peéoeeshosotros
buscar el equilibrio entre lo que necesitamosgue no, siendo
lo que no un mero estorbo que so6lo nos quitargpeyn
capacidad para comprendernos y disfrutar de laguigahemos
tenido la suerte de vivir.

Nuestra condicion genética vuelve a incidir. Hahido ser
muchos afios corriendo para que no nos pille ninfjareg o para
cazar una liebre, para ser vencedores y no vengrdigso para
llegar al 6vulo sin perecer en el intento. Pero et por
competir, sin descanso, en toda actividad, momgptasion...
Eso sélo sirve para serasangustiados.
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Por fortuna algunos de los aspectos que ofrecengpetitividad
ahora son tratados por las autoridades e inclustmpaonedios de
comunicacion. Tal es el caso de la velocidad ysatreracciones
gue se dan en las carreteras, con las tragicas@grcias que
todos sabemos. Algunos se preguntan qué es looquemn
aguellos que corren sin freno. Es muy sencillgue no ven son
los muertos. En la naturaleza, cualquier animalrtoues visto
por los demas. Se ve su rastro y el de la muanteyeardad que
nosotros ocultamos. No es que considere que nqueagnterrar
a los muertos, menuda se liaria; pero si hay gusiderar que si
los restos de vehiculos y personas que feneceasaalreteras
permanecieran ahi el espectaculo seria muy ilugirata sé que
también seria terrorifico e incluso infecciosoopes un dato que
hay que tener en cuenta. Aprendemos con nuesti@I@ras; en
un confortable vehiculo escuchando musiquita ésildifercibir
sensacion de peligro alguna, aunque condujése®g a
kilbmetros a la hora. En una moto, dandonos eleairka cara y
demas partes de nuestro cuerpo y oyendo el soriti d
velocidad es mas facil percibir el peligro; peradaenalina junto
con la sensacion de control puede resultar haatdigginte, como
lo es para la gran cantidad de moteros que hayer8bargo, si
ademas del aire y el sonido de la velocidad estaviante
nuestros 0jos los restos de quienes se dejar@uahidas la
percepcion y respuesta seria otra. Esto no essiwnadicacion,
pero si un dato a tener en cuenta si pretendences ha analisis
al respecto.

En cualquier caso, y volviendo al correr por coyreompetir por
competir, recuerdo las primeras veces que visghbaetro, en
Madrid. Yo, que soy de pueblo, me quedaba sorpderdi que
todo el mundo corriera por sus largos pasilloscakesas. ¢, De
verdad tenia todo el mundo prisa? ¢ 0O era algo gos@? De
hecho, me sorprendia a mi mismo corriendo comovgra tanta
prisa como los demas, arrastrado por la corriguategl animo
general de llegar antes a... ¢adonde? Experiemmdagrvacion
gue mas de uno de mi pueblo compartio conmigo. lrésya
algun anuncio hace alabanza de esa actitud (pneevsi
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vende), de esa practica de competir obedeciendwpalsivo
instinto que tanto sufrimiento inutil proporciona.

El ego, ademas de las caracteristicas mencionasias otras.
Tal es la particularidad de ser como un péndule,agcila de uno
a otro lado por inercia. En un lado, hace sendin ail individuo,
gozoso y deleitado, poderoso y satisfecho aungtieroha
efimera, con identidad afin a su sentimiento. De, ¢& hara
sentir apocado, frustrado, sumido en la péerdidadekilusion
fruto del desengafio y con identidad afin a esersiemito.
Cuanto mas se engorde el ego, cuanto mas altomdlsa,
estrepitosa sera la caida. Cuanto mas se delesigserictorias,
mas sufrira en sus derrotas. Cuanto mas ilusionargmayor es
la desilusion de la pérdida. Otro dato a tenerusmia a la hora
de practicar eéhocentguego de competir por competir.

Nuestra regior{Castilla La Mancha) ha crecido mas que la
mayoria de las regiones espaiiolas en este afio aebid
incremento de las exportaciones y propiciado por la
competitividad de nuestras empresdisen las noticias en la
radio. Lo que se traduce en riqueza y bienessasupone. Hace
ya la tira de aflos que no paramos de oir lo muakaecemos y
cuanto eso reporta en nuestro bienestar. Hacee\aiias en esta
region un camarero ganaba unas cien mil pesetmasslal igual
gue un peon de la construccion 0 un mecanico. driampento
costaba cuatro millones y medio, una barra de pareata
pesetas y un refresco de cola en una terraza aemoenta. Hoy
un camarero gana mil euros, al igual que otros waichrrantes,
el mismo piso, ahora de segunda mano, cuesta reoneheuros,
una barra de pan ochenta céntimos y un refrescoldealos
euros. No hay que ser un lince para comprobarmpranucho
bombo y platillo que le den al crecimiento espead&cde nuestra
nacion y de nuestra region, los ciudadanos en gelegrs de
crecer han menguado, si por crecimiento se entierad®r poder
adquisitivo. En aquella época la gente salia at@iniaesco en
las noches de verano, se sentaban junto a laapukrtsus casas
y charlaban con los vecinos de forma distendidaesatuntos
triviales. Era frecuente que se entraran a cenandese las
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puertas de las casas abiertas, no habia por goéupaase; no
habia rejas en los balcones. Muchos coches doeniémcalle, a
veces con las ventanillas abiertas. Un joven (ojaven) podia
atravesar andando medio pueblo de madrugada akargr casa
sin que tuviera por qué preocuparse. Hoy poca gaheea tomar
el fresco y charlar con sus vecinos en las nocae®no; hay
mas canales de television ¢ para qué van a sabr?drdanas y
balcones tienen rejas en su mayoria, las puedagside
seguridad, y numerosas viviendas tienen alarmgs, al
impensable entonces que apenas si las tenian algegocios.
Hoy un joven o cualquiera que pretenda atravesdranoeudad
paseando a altas horas debe andarse con cuida€eio vamo sélo
en un afno y en una zona de las mas ceéntricas badigo fuego
al propietario de un establecimiento en plena gasleplena luz
del dia, a otro lo han asesinado para afanarle ciants de
euros, han apaleado a un trabajador también plaaleo han
tratado de atracar a varios mas, han robado corafes
numerosas ocasiones, algun pinchazo con arma hlanca
Exactamente, ¢en qué hemos crecido? ¢En biendsiarde los
pocos elementos fundamentales que proporcionastgrgan la
felicidad _que eso si que es bienestar__ es la eiasge miedo.
Ahora la gente tiene miedo a cosas que antespredeupaban.
Y no lo hacian porque no habia motivos para temeNe habia
por qué echar tres cierres en las puertas, cuantemos tener
alarmas en las casas. Habia peleas y altercadbssaralgunos
robos, pero nada comparable con la situacion agiaamucho
gue ahora estemos por debajo de la media europedieas de
delincuencia, segun nos informan las estadisticasmpneja el
gobierno; lastima del resto de europeos si es@es C

Hace veinte afos los jovenes bebiamos bastamtechly las
drogas comenzaban a hacer lo suyo: destrozar meitas,
familias y a la sociedad en general. Hoy no pageeehayamos
aprendido la leccién, sino todo lo contrario. Caoao el mundo
sabe ahora lo primordial entre los jévenes es belaco y
ponerse hasta las cejas durante los fines de sen@na si ese
fuera el principal sentido de sus vidas. Entretemio que mina
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a marchas forzadas las expectativas individuatexiales del
verdadero crecimiento humano.

Muchos son los que culpan de todo a los padress atlas
autoridades, algunos al sistema, muy pocos a Eq® chicos.
Es un problema de ignorancia; todos tenemos nuestta de
culpa. En numerosas ocasiones vemos a un psicolpgmologa
explicar lo mal que lo han hecho los padres delbxgugue se ven
sobrepasados por estos y otros habitos como pseddos
violentos o los delictivos. Pero, ¢ quién ha formadas padres?
¢,Fueron ellos formados de nifios para estar aHaral@ra
solicitada? En otras ocasiones escuchamos a losqdejarse
de forma airada de lo poco que educan los maesas hijos.
¢, Acaso son los maestros quienes deben educahigole?

Los otros dias entrevistaron a un famoso empresari
television. Entre otras cosas interesantes hablhdexperiencia
tensa que vivio durante sus dias en la carcel.ribeisu época de
preso otro reo de origen irani se jacté ante @ludeEsparia era
una paraiso para las drogas, entendiéndose gates@ a que es
un paraiso para introducir drogas y enriquecersestio. El hasta
entonces conocido como empresario, y ahora tancoo
persona espiritual, dio muestras de lo mucho qodees
entristecia. Habia conocido a bastante gente goallsda entre
rejas a causa de las drogas. Se despidio, duraettancia en la
prision, de un joven que fallecia por su adiccida droga. En la
entrevista se le vio afectado por ello.

Nuestra region crece gracias a la competitividasudeempresas
y a sus exportaciones, dice la noticia. Aqui seH=ap
basicamente vino. Millones y millones de litrosvileo que van a
parar en su mayoria a paises que no tienen cuittnadicion
vinicola. China, India, la antigua Union SoviéticBuele ver
como se jactan los traficantes de introducir lagdren nuestro
maravilloso pais. Igual debe doler al ver comolsglmlizan los
seres gqueridos de muchos de aquellos a quienes parar esas
botellas o bricks de vino espafiol. Si, ya sé: gab\as una bebida
ancestral que tiene numerosos componentes salsdbideuales
aportan nutrientes, energia y vitalidad para naestganismo,
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aparte de ser fuente de inspiracion, cordialidachistad en
innumerables ocasiones. Entre sus bondades no @desamgir
nuevos hallazgos cientificos que nos previenenjanesisu
consumo, de las mas terribles enfermedades, se@induyen
sus partidarios. Recuerdo que, siendo muy nifienadre me
daba un vaso de vino dulce en las meriendas, d&zafy abria
el apetito, segun decia ella. Pero es que iguakprequienes
mastican hoja de coca desde tiempos ancestraksideyen
todo tipo de bondades y ninguna maldad. Y los gusumen y
trabajan con el opio tres cuartos de lo mismopfmaceos tienen
infinidad de usos terapéuticos, y su consumo euitaras
asiaticas data de tiempos inmemoriales. Si ademés domer a
quienes lo cultivan y exportan ¢ por qué tendriandgjar de
hacerlo? En Espafia se propuso una ley para pradggijovenes
del consumo de alcohol. La propuso una ministra
bienintencionada con visos de ser consciente siéulacion. Sin
embargo, no se consiguio incluir al vino entredosductos que
se consideraban nocivos para los jovenes dadogerido en
alcohol. Se esgrimieron todo tipo de argumentosuecontra,
hasta que finalmente no fue incluido. No vayanrsspeque soy
enemigo acerrimo del vino, ni tampoco de quiersdsajan y
viven de él. Soy valdepefero, mis amigos y fanabarenen
viilas y son agricultores o bodegueros, yo soy ptapo de un
bar. La economia de esta region, y en suma el alarnyedemas
bienes de consumo, gira en torno a ese produttoctano lo
hacen otras economias de otras regiones en tdosgaoductos
gue elaboran. Pero eso no debe hacer que cerremoms$ y
veamos solo la media verdad que creemos que reyssat
Despertarse es traumatico, pues la verdad tienespdolorosas,
pero es curativo. Nos revela las cosas como soensbelecos ni
asechanzas que nos precipiten ignorantes por abigmites de
descubrir de estar despiertos, y nos da la ocdsi@legir y obrar
siendo consecuentes y acordes con lo que creemos y
comprendemos, con lo gue vemos mas alla del egajstaNo es
lo mismo tomar una copa de vino en la comida goeharse a
kalimocho, y es pura hipocresia ensalzar las bawde lo uno
para vender lo otro.
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El karma no es otra cosa que el resultado que sotns MismMos
generan nuestras conductas. Aqui, en Valdepefa®, en
numerosos pueblos de la geografia espafnola, cadseatelebran
las Fiestas del Vino en honor a la Virgen de Cawoh, patrona
de la localidad. Las fiestas, en origen, tiendinkidad de
celebrar la llegada de la vendimia, la recogiddréd de la vid,
principal fuente de ingresos para el conjunto dddanilias de la
localidad. Es por ello motivo de celebracion. Selwan jornadas
culturales en las que recobran vida las costumpreseias de
identidad de la localidad. Bailes regionales, eiqoses,
encuentros con representantes de otros paisepesg. Sin
embargo, todo eso ha quedado relegado desde haté&syde una
década a un tercer plano, que ni siquiera a umsiegDurante
una semana las calles del centro son el escemaguoescientos y
miles de jovenes e incluso nifios, durante las reobkben vino y
otros licores de mas gradacion sin contencion sunge Se
suceden borracheras enormes dia tras dia, inclumerosos
comas etilicos. Esto se hace con el beneplacitowidos
mayores que no alcanzan a ver lo trascendente del
acontecimiento, y con el soslayo de otros, quagyeaf mirar
hacia otro lado para no tener que soportar la afvaraion de
guienes no comparten su apreciacion. Multitud elstdis
similares se suceden en numerosos puntos de laadieog
espanola, en los que se han transformado lasitadies
celebraciones y fiestas en macrobotellones coestiotcales y
regionales.

Sea como fuere, ¢,con qué criterio creen quesadihd decir a un
chico de catorce afios que no se puede o debedlebbkol o
consumir drogas, tras la experiencia iniciaticaida con el
consentimiento de sus mayores y promovida pordalidad en

su conjunto? El resultado de nuestras accionesrte\sobre
nosotros directamente. Obtenemos el beneficio dstras uvas,
pero también las pérdidas. Con ello, vuelvo atinsiso pretendo
mostrarme contrario al cultivo de la vid ni nadagg#lo, pero si
incidir en que no hay que cerrar los ojos antaeriple realidad.
No es lo mismo trabajar con polvora para hacerecagtque ir
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dinamitando todo cuanto se ponga por delante pmeeb hecho
de que es rentable consumir pélvora.

Aunque puede que lo diga la mayoria...

Hasta la fecha el sistema democratico parecd sseidoneo
para vivir en sociedad gozando de un mayor numeidedechos
y libertades. Sin embargo, eso no significa queenga
imperfecciones. Como en todo mal que atafe alisaaho, el
primer paso ha de ser conocer su existencia; Somms capaces
de ver el problema dificilmente lo vamos a resol?er fortuna
la mayor parte de los espafnoles no hemos vividurierera
persona la represion de un sistema dictatoria pielo han
hecho un gran nimero de ciudadanos y la memorial stec
aquella época se hace patente en la mayor palds dstamentos.
Tanto las familias como instituciones de todo tpoogen
testimonio de aquellos afios que la mayoria repadiague
también hay quienes los afioran. Por ello se pramurstatar y
ensalzar el gran valor que tiene la democraciderdcho a opinar
con libertad y a decidir entre todos por mayorgadoncipales
asuntos que rigen el gobierno de un pais. Pero today su uso
puede llevar a abuso. El ser humano tiene el cotestieseo de
gue sus apreciaciones, sus verdades, sean esftgdey, no
quimeras que provoquen inestabilidad y desazorsahdronarse.
A la democracia se le atribuye, cada vez mas, ahfidopia, fija
y con propiedades que no se corresponden conlidagaNo se
puede llevar a cabo cualquier determinacion qua kalo
decidida por la mayoria; que sea una mayoria depas quienes
hayan concluido una determinacion no significa sgeela mas
acertada, o que no sea una fatalidad en la ocga®asi se
manifieste. La historia ya ha constatado hecatorphbmsiciadas
por sistemas democraticos. Y no hay que olvidamgues la
mayoria de las personas quienes aportan geniasidalde
humanidad que redundan en beneficio de todos. Sos pocos
hombres los que a lo largo de la historia han desto las
grandes joyas que hoy comprenden el tesoro det bab®ano,
sin el cual no seria posible ni el progreso niolavivencia. La
mayoria es manipulable. Desde la eleccion de widmete a la
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de la cancidon que sonara insoportable e insistedteel verano
estan sujetas a burdas y sutiles manipulacionesglirean la
balanza de nuestra opinion restandole fundamenétivaio No en
vano se realiza el tremendo despliegue de mediosfgsionales
destinados a captar nuestra atencion y destacali@aspectos
gue convencen a la mayoria, da igual si se tratmmdeancion o
de un presidente, de un modelo de coche o de urlmdd vida.
Estilistas, asesores de imagen, publicistas esonghsicologos
destinados a vender el producto a la mayoria, sjlee gue da el
poder si es controlada. De nuevo, una vision sst@pluna media
vision de la realidad conduce a crear una imaggaf@sa que
puede tener consecuencias desastrosas. Comoardakgmas
anteriores, ser conscientes de esta cara de lacdaecraono
significa denostar a la otra, ni ignorarla o inftklrarla. Empero,
so6lo si vemos los males podemos prevenirlos. Laodeaia no
es una verdad absoluta en si misma, como parectmsear
guienes sustentan sus asertos con vehemenciat@or es
consensuados democraticamente. Es un buen sis&@wvaz el
mejor; de los conocidos hasta ahora lo es. Sin egobg
volviendo al criterio original de este libro, unjoreconocimiento
interior de si mismo permite al individuo una rmejaloracion
de aquellas cuestiones que le acontecen. Pernatelara
distincidon entre objetividad y manipulacion y dd&a
herramientas para mantener criterios propios garskearrastrar
por corrientes ilusorias creadas unas veces paeneficio
subrepticio de unos pocos y otras por la ilusideaas, por los
espejismos que provoca la falta de vision.

Si en algo ha avanzado la psicologia es en dedusla
condicionamientos que mueven a los individuosasanhasas en
general para consumir unos u otros productos. Texrdm
aspectos mas humanistas, pero la proporcién norsssponde
con las necesidades del individuo ni de la socielddaghoderosa
mano del dinero se hace notar. Desde el gestomdatcante a la
hora en que colocar el spot, todo esta minuciossestudiado
para que surja el mejor efecto comercial posibfeteatandose de
productos ni tan siquiera necesarios. Para ellotanecon el
conocimiento de algunas de las caracteristicaa dsitjue (con
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aquellas gue les interesan) de quienes suponecoguaaran sus
productos. Es evidente que el dinero tiene muchiepdl
continuo esfuerzo de las empresas por conocesfEcts que
conducen a los individuos a inclinarse por unadcen lugar de
otra les ha llevado a tener un buen control dédason al
conocer dichos factores. Estos conocimientos télascas
empleadas para sugestionar a los individuos enramtar el
consumo de los productos lanzados al mercado,mphaamnente
utilizados en otras areas distintas a las de coibgesnA fin de
cuentas, lo que persigue una empresa es el poastad® ver la
amplitud de la palabra empresa y de la palabrarpbasde el
consumo de un refresco de cola hasta el beneptiitma
guerra, puede ser obtenido mediante sugestivagsascn
destinadas a manipular las mentes, y la empresas#de
intentarlo. Cualquier ciudadano de este globalizadado puede
comprobar desde que se levanta hasta que se aguestata
expuesto a una constante intervencion consumistargia de
atraer su atencion, su tiempo y su dinero sin aescai dilacion.

Y no vayas a pensar que hay una mano oculta goddodueve

y maneja; manipuladores y manipulados son contoslaadr el
mismo ente: el deseo voraz. A menudo se tiendesapgue esta
todo controlado desde las altas esferas sin gascsgpe un
detalle, todo programado. Craso error. En efeetejerce un
notable control y manipulacion sobre las sociedgdes
individuos, pero se trata de un control incontrolade una
improvisacion burda que sigue el ritmo de los aeontientos
condicionada por el ansia de poder, la escasanwsadros deseos
mas mundanos si cabe. Los cazadores caen en laasiisampas
gue sus presas en este macabro juego, pues loguedoacen es
alimentar su propio ego, su insaciable deseo queémtendra
atados mientras ponen objetos de deseo con losomaécionar a
otros y obtener asi sus deseados beneficios. Tedl@smisma
rueda. Una y otra vez se cumple el viejo didko:es mas rico el
gue mas tiene, sino el que menos necegip@r muy cegados que
los que se suponen arriba se hallen por sus egosyvision
obtusa de la realidad, ello no les impide estadimbonados por
ésta y sometidos a las leyes que condicionan ¢au@sy unay
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otra vez se dan de bruces contra sus propias @m&ntayendo en
la frustracion y el desamparo, como cualquier qtre no ande un
poco despierto, a veces incluso mas, pues cuargeras tener
mayor es el fiasco, el inevitable descubrimientgyale o que
crees tener no es tuyo, que no puedes ejercemiroktmtal y
absoluto sobre ello como imaginaste o anhelaste.
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CAPITULO Il

LA CONSCIENCIA

Cuando se habla de conocimiento interior, de ditién
espiritual, se suele considerar al ego como pratciplpable de
nuestros males. Sin embargo, eso no es del todo.di# ego nos
conduce a vivir en la mentira, pero tal vez nostaréa mal
viviendo siempre en la mentira. El problema, tradioen
sufrimiento, llega cuando esa mentira es contrastad la
realidad, aunque solo nos lleguen atisbos delalaealidad
choca con la mentira y nos hace sufrir. Una iluginina
representacion en nuestra mente de una realidajnara que
puede seducirnos y satisfacernos o puede atormestgr
hacernos sufrir innecesariamente. En el caso deagiseduzcay
satisfaga, mientras estamos embelesados conitanilus
encontramos motivacion, alegria y esperanza ertraunagda. Sin
embargo, es practicamente imposible que la readadda se
cumpla, que coincida con total exactitud con aguslie
ilusionamos. En ocasiones, la realidad superasodias
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expectativas de nuestra ilusion, pero el mero hdehwo ser
exactamente igual a como la habiamos ilusionadofegente
para sentirnos frustrados y desilusionados. Pegta bien vivir
de ese tipo de ilusiones, si no fuera por la cadtie veces que
tendremos que soportar la desilusidn en ese casoaiMo mas
va el cantaro a la fuente, mas posibilidades hayugese rompa.
Cuanto mas empeio ponemos en aquello que ilusi@amo
aquello que nos aleja de la realidad, mayor esddusion
subyacentela cual puede sumergirnos en una tremenda
depresion, tal como les ocurre a muchas persomadiadies a no
volver a ilusionarse por nada dado el sufrimientua les han
conducido tan tremendas decepciones. Y, de ot &glellas
ilusiones que nos sumergen en un suefio cargadesdeifias,
aquella vision de la realidad falta de objetividae clara vision,
nos mantienen en el miedo, en el sufrimiento. &otdara vision
de la realidad nos libera del sufrimiento emocional

Entre quienes estudian o0 se interesan por el aoredo
interior, a menudo se considera que de ordinamzaw apenas
nunca se ven las cosas como son, sin que el comigotaal del
pensamiento nos ciegue por completo. Eso no ePagiecho
son muchisimas las ocasiones en que las persomgzneral
atisban las cosas como son, aunque de inmediadadan
aderezos, dualidades, formas o0 conceptos que daficom
distorsionen la realidad. De hecho, es ese contiruparte de la
realidad en contraposicién con la mentira lo guy@ca
sufrimiento. Mientras estamos enganados o ignasdatales no
sufrimos, y si cuando somos conscientes de algaspextos de
la realidad. Y digo de algunos aspectos porquecssifmos
totalmente conscientes de la realidad, en todanglitad
trascenderiamos el sufrimiento. La consciencia,mpsehace
sufrir cuando descubrimos parte de la realidad, ®svez la llave
maestra que abre la puerta de nuestra liberaci@esNbosible
vivir en la inopia, aunque le pongamos empefonfas que
perseveremos en el intento, la realidad, o paraldenos
alcanzara. Uno puede sumirse en el suefio del d)Jéobloiso del
opio, da igual; la consciencia esta hecha paraesodr, para la
supervivencia del individuo, y antes o despuésugata de la
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situacion a quien intenta evitar la realidad cargds u otras
artimanas, con lo que el sufrimiento es dobleual proporciona
las cadenas de la adiccion se le afiade el que sgeon
conscientes de la fatalidad, del engafo a queiseecgbmeter al
cuerpo y a la mente con esas drogas que se descubre
inevitablemente ante la conciencia como lo que sorveneno,
un verdugo que esclaviza y mata sin compasion, Rerién se
puede buscar cobijo en otro tipo de suefio mencENWS, UNO
puede maquinarse fantasias que le abstraigarnrdalidad hasta
llegar a la locura, aun asi la sombra de lo cegmMpre estara
latente, haciendo sufrir, condicionando y asustandoien
intenta evitarla. También los hay que empleansaudso racional
hasta la saciedad con el fin de superar esa patterdalidad que
nos aterra y nos hace sufrir. Dada la naturaleza derdad, de
nuestra verdad, no es posible superar ese suftomen la razon.
Para ello es necesaria la comprension; la comgneiogie da una
vision amplia de la realidad, una consciencia plaongarcial.

La consciencia

El hombre es la medida de todas las codas la famosa
maxima La consciencia es la encargada de ponderar yedbe f
las cosas que vivimos. Hay factores que condicidenan
conciencia; y puede ser mas condicionada y limitadeenos
condicionada y mas amplia y libre. Una conscienuig
condicionada conduce a una vida cargada de sufrinmaientras
gue una consciencia poco condicionada conduce a una
experiencia vital mas libre, armoniosa y bella.
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El hombre es la medida de todas las caséa lo dijo Protagoras
en su dia; han pasado mas de dos mil afios, heras®mviones
en el aire y aun no hemos absorbido esa certeza.iéalidad del
hombre s6lo existen aquellas cosas que el homleaeppercibir.
Es posible que existan otras cosas que no seampasssade
percibir, pero en consecuencia no existen paratrogsmas que
como una posibilidad. Si camina una hormiga pormeaa que
esté frente a nosotros, nosotros no existiremas gsa hormiga.
Del mismo modo, es posible que haya dimensioneandos que
Se escapen a nuestra percepcion, a nuestra exqeyigero en
principio, para nosotros soélo existe la posibilidasi mismo, la
experiencia que vivimos guarda directa relacionloaque
consideramos. Dulce o0 amargo es algo que considsram
nosotros. Soso o salado, frio o caliente o buemalo son
propiedades que nosotros mismos establecemodigamaios. Lo
gue a alguien le parece caro, a otro le puede gabacato. Igual
ocurre con lo soso o lo salado o con lo buenomdton. A alguien
le puede parecer buenisimo que llueva para asirpalsequia de
Sus campos Yy obtener una buena cosecha, y juhfmuade haber
otro a quien le parezca muy malo porque propicaeilos
turistas no coman en la terraza de su restaurgmegoie la lluvia
le incordiara su tarde bucodlica. Nosotros damasddida a todo
cuanto percibimos.

La consciencia es la encargada de ponderar y dadé las
cosas gue Vvivimos.

Solo si somos conscientes de una experienciantarsss, la
experimentamos. Tanto mas vivida es cuanto magiemess
somos de ella. Y es mediante la consciencia quedpmos y
aprehendemos todo cuanto percibimos, todo cuanto
experimentamos. Empero, en multitud de ocasionesy®os y
aprendemos sin que seamos conscientes de ellotrdlues
consciencia toma cuenta de lo que percibe, lo &3ldo
aprehende aun sin que nosotros seamos consciendsg d
proceso, debido a que hay distintos niveles dectemsa. Esos
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procesos de percepcion y valoracion determinataaficacion
en nuestra mente (en el paradigma cognitivo) dgiéo
percibimos. Y es esa valoracion de la realidado dgie se
percibe, la que determinara si la experiencia esa®0 mala,
positiva o negativa, quedando, ademas, clasifigagpleardada de
forma cognitiva, predisponiendo asi la catalogadiéifuturas
experiencias similares. Por ejemplo, si alguiena@hsol y
considera que esta muy bien la experiencia de tehsal, el
calorcito en la piel, la brisa en su sudor, el miiceque lucird,
etc. vivira esa experiencia como agradable y dasificada por
la cognicién como tal, proporcionando una notabéeligposicion
a que las futuras experiencias sean similares. I8idma
actividad la realiza otra persona pero su consianaes la
contraria, que el sol le marea, le angustia, lemgula piel, etc.
vivira esa experiencia como desagradable y sesdicida por su
consciencia y guardada en la cognicion como tajuma su vez
predeterminara que experiencias similares seadasule forma
similar.

A priori, ya desde que nacemos estamos predetadosma vivir
como buenas experiencias aquellas que sustentatranue
existencia o que como tales las consideramos. Desder o
practicar sexo hasta crearnos optimas expectaivasiestra
imaginacion, pasando por cualquier otra que noa kagtir bien,
todas aquellas experiencias que experimentamos bamas
guardan relacidon con nuespBogramacionpara sobrevivir. Igual
ocurre con aquellas experiencias que vivimos comasnsolo
gue a la inversa: estan directamente relacionamaswestra
merma de calidad o expectativas de vida, por edintimos placer
con unas y aversion con otras. Sin embargo, exprae
similares pueden ser catalogadas y experimentadfsma bien
distinta, como hemos visto en el ejemplo de torhaolk en que
en el primer caso la persona considera que tonsml els bueno
para él, para su vida, y en el segundo una makxriexgia para
otra persona al considerar que no es bueno paa s, para su
vida. De hecho hay muchas personas que evitar pbsque las
sensaciones que perciben las interpretan como siggaivoco
de peligro de muerte y llegan incluso a sufririsrile panico ante
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su exposicion al astro rey al creer que van a nderforma
inminente solo por eso, y otras que se pasan lampayte de su
tiempo, desde que son jovenes hasta sus Ultimsstdiaando el
sol y considerandolo enormemente gratificante. Ceemos, si
bien nuestrgprogramaciénesta disefiada para que nos sintamos
bien con aquello que nos ayuda a vivir mejor y coal aquellas
cosas 0 situaciones que empeoran nuestro bienestangstra
interpretacion de la realidad la que determingel de
experiencia que viviremos, siendo la consciencentzargada de
catalogarla y clasificarla.

Hay factores que condicionan la consciencia pudienser mas
condicionada y limitada o menos condicionada y namsplia y
libre.

En las funciones descritas de la conscienciavigieen distintos
factores. Uno de ellos es nuestra herencia gen€arao especie
estamos predeterminados a dirigir nuestra aterfgién
consecuencia a captar mediante nuestra consci¢raci)
aquellos elementos que consideramos que puedenesuo
peligro o un beneficio para nuestra vida. Asipaéds de la
evolucion a lo largo de miles de afios ha sido didefun sistema
de identificacion de posibles peligros y benefigidss
parametros de respuesta ante los mismos. Ya atiehiento un
nino detecta el dolor del parto, el cual le puag®ser un peligro
en si mismo para su vida, al igual que el hamhre tgmbién
indica peligro, o los brazos y el pecho de su maylre identifica
como calor, protecciéon y alimento que le ayudaraardginuar
con vida y a desarrollarse. Ante el hambre o a@rglaomo todo
el mundo sabe, el nifio responde con el llantourgclama con
eficacia la atencion de la madre, quien respondiégiente a
socorrer a su hijo... Y asi se sucederan, unatrasincesantes
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estimulos que llamen la atencion de la personaynaptiven las
reacciones propias del paradigma humano.

Las sensaciones (entendiendo por sensacioneadoetio que
abarca nuestro sentir, incluida, como no, la enm)@o6n el
elemento que mas poderosamente llama nuestra@teteccual
dirige su foco una y otra vez en busca de lo qyedduzca
sensacion y de la sensacion en si misma. Dent@abadgico de
sensaciones que somos capaces de percibir, agyedlas
experimentamos con mayor desagrado son las quefickamos
como sefal evidente de peligro para nosotros. Il fisico es
una clara muestra de ello. Si nos duele una muetaderida
estamos percibiendo el peligro, el que represamanieccion o
un érgano dafiado con el consiguiente perjuicioedioepueda
suponer para sobrevivir (hemos de tener en cuertdagealidad
del ser humano ha sido durante milenios mucho nisspita de
lo que lo es en la actualidad, que existen lob#nitos y muchas
otras medicinas y remedios). Si percibimos unaizala
sensacion y la experiencia que vivimos es biemntisa las de un
arafiazo o un desgarre, al igual que lo son lablessi
consecuencias que se derivan de esos sucesosipateon
subsistir. La intensidad y los distintos matices gademos
diferenciar en cada sensacion guardan directa@alaon nuestra
vida, con nuestra existencia, con la interpretadélrmomento
gue estemos viviendo. Si nos encontramos frenigusea con
intencion de atacarnos nos sentiremos alarmadesa ante el
peligro; si, en lugar de ser la vista quien nosgpgwbre aviso es
el tacto el que lo hace, nos sentiremos alun masa#ados y las
sensaciones que se manifiesten asi nos lo haran bet ese
mismo modo y siguiendo con el ejemplo anterioresilugar de
ver a alguien dirigiéndose hacia nosotros con lsana intencion
de atacarnos, sentimos sus manos o0 cualquieolojetm
amenazante tomando contacto con nuestro cuerpsiyaaarma
sera aun mayor, y menor el tiempo que tardemosaationar,
gue sera de inmediato, y la intensidad, maticeseggretacion de
lo que nos delatan nuestras sensaciones seragjuaet@mto mas
directo, claro y explicito que podamos entendgree® del
riesgo que estemos corriendo. Si, por el contrans,
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encontramos frente a alguien bienintencionado gsanmenta
seducir o halagar, nuestras sensaciones se mardiest
igualmente, sélo que ahora dandonos goce y debeits lejos de
suponer una amenaza para nuestra vida podra swotaeuena
expectativa para nosotros e incluso para nuedirpeasy de
igual manera, el contacto con esa persona seraasiinmtenso y
vivido que su mera vision.

Pero, de entre las sensaciones que experimentmagjuellas
gue componen las emociones las que en mayor matlakn a la
consciencia e influyen en ella y en nuestra coradu@s
emociones son aquellas sensaciones que se proclueneto
catalogamos la experiencia que estamos vivienda. Es
catalogacién es en relacion con nuestra subsistgrss lleva a
cabo en términos de “bueno” o “malo” para nosofpasa nuestra
vida. También hay que sefalar que la mera expetatiém de
una emocioén da pie a que la experiencia que seviegt@do sea
catalogada acorde con la emocion que se experim&sitaante
una situacion peligrosa surge en nosotros una @&moci
angustiante, pero también si experimentamos un&iémo
angustiante tenderemos a calificar la experiermnaocpeligrosa.

Sin la emocion, la experiencia de cualquier atrssacion
guedaria reducida a una vivencia neutra, vaci@adigido,
como si no fuera con nosotros. Pero eso no exiate.
impasibilidad ante lo que se experimenta no exgteontra de
lo que muchos pudieran creer. Podemos ignoraremsasion o
cualquier otra vivencia dirigiendo nuestra atendiénia otro
evento, otra sensacion, otra experiencia, conageidras en otra
cOsa, pero en ese caso no estaremos vivencianu skasacion
0 experiencia, sino aquello hacia lo que hemosgidwinuestra
atencion. También podemos estar adormecidos ysponeer
emocionalmente ante un evento, pero en ese capodtaro
estaremos experimentando o vivenciando. Si vivionas
sensacion o experiencia cualquiera responderemos
emocionalmente ante ella, si bien, podemos intéreennuestras
emociones y desprendernos de aquellas que compbnen
sufrimiento en pro de esas otras que son la falicielues en la
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medida en que dejamos de sufrir, estando despiertos
comenzamos a gozalen este punto, a muchas personas les
surgiran interrogantes de todo tipo, e incluso mgeaencias
segun sus criterios. Cuando estamos preocupad@éguor
cuando sentimos cierto miedo o temor, permanecéastiante
alerta, atentos, despiertos; sin embargo, en Eses espacios de
tiempo que se suceden sin que haya una preocupEtidumestra
mente, lo mas frecuente es que nuestra atencianesear, que
estemos menos despiertos. También cuando estames s y
alegres estamos bastante despiertos, y nuest@sipeeiones,
nuestros temores, nuestros sufrimientos estan msseurante
esos lapsos. Escasos paréntesis para algunodpmaossun, a
medida que nos hacemos mayores, es permanecaiabsten
nuestras preocupaciones la mayor parte del tiempa@gtamos
despiertos, inexistentes inclusive para otroseguentes para los
mas afortunados, que tambiéen los hay.

Las emociones se dividen en dos grupos (trataremagsa fondo
sobre esto en sucesivos capitulos), aquellas cqgiproducen
sufrimiento y aquellas que nos producen felicidas. que nos
provocan sufrimiento estan ligadas al sentimieettyd”, “yo
soy”, “yo tengo” en el cual podemos percibir untsaiento de
apego gque se traduce en miedo a desprendernesagenar que
nos desprendemos de aquello a lo que tenemos apego.
Consideramos una pérdida terrible separarnos dslagulo que
tenemos apego y sentimos un miedo atroz al va@dgqgada
guedar en su ausencia. Eso nos angustia y gersealan, o que
nos hace sufrir. Reaccionamos ante esa experi@amt&gse tipo
de sentimiento 0 emocion, tratando de evitar queus®la lo que
tememos, que en numerosas ocasiones se hace extefei
emocion en si. Es decir, si, por ejemplo, estampaeastos al sol
y consideramos que nos calienta demasiado, queusa® dar un
golpe de calor o una lipotimia y ello nos angustetaremos de
evitar tanto que eso suceda como la angustiosai@mgee
estamos experimentando. Sin embargo, si conseguimos
desapegarnos de aquello a lo que tenemos apegdriatiento
desaparece y la felicidad surge, pues para queegba
desaparezca hay que estar despiertos.
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El apego, el miedo a perder aquello que creemesgmos y
gue tenemos y el deseo (ansia) darses atrae nuestra atencion
hacia aquellos objetos, situaciones, sensacioess,i
pensamientos, etc. que estén relacionados coorégse ansia de
ser. Esto hace que nuestra consciencia limite spaale vision y
actuacion quedando condicionada por esa escada dsila
realidad que excluye tantos otros aspectos neosgaara
formarnos una vision amplia, clara y completa dedidad que
vivimos. Un ejemplo podria ser alguien que disag@orado
sobre una cuestidén que le atafie y en su acalorsameralcanza
a diferenciar algunos aspectos, algunos hechosmesl a los
ojos de los demas. Mas tarde, fuera del alcanesele
acaloramiento, de esa quimica, de ese sentimiempego, la
misma persona puede alcanzar a ver que ha disadmialgunos
aspectos cegado por su empeio en la discusiotgique a
todos nos ocurre en mas de una ocasion. Otro ejgmigide ser
el de alguien que se asusta en un ascensor paepigue le va a
faltar el aire al estar en un espacio reduciddgtraido por su
miedo y su afan de salir de ahi cuanto antes ramedca ver que
no hay escasez de aire, so6lo a él se lo pareag\@sién
discriminatoria de la realidad. Tal vez, despuéssieexperiencia
y estando ya mas calmado entienda que, en eféctioe o falto,
pero eso no serad motivo suficiente para que nadéva a suceder
lo mismo en otras ocasiones.

Estos dos son claros ejemplos de cOmo nuestraieosia es
condicionada por lo que denominamos apegos, egedps) etc.
Sin embargo, la experiencia cotidiana de una parsorriente es
un continuo devenir de pensamientos y sensaciarese]
suceden atrayendo la atenciéon y condicionandoriaaencia,
unas veces de forma clara, como en los ejemplesiargs, y
otras de forma sutil, sin dejar apenas respiro gaeadicha
cosnciencia pueda ser mayor y con ello el conoaitoide la
propia persona y del mundo que le rodea. Desdesa por llegar
a tiempo al trabajo a un pequefio gesto consiséegnt®locarnos
el pelo para no dar mala impresion, montones deres se
suceden una tras otra a lo largo del dia como essp@a los
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condicionantes o motivaciones que se han sucedmpar en su
mente. La persona que inicia un recorrido integioeda
sorprendida e incluso impresionada cuando desalbre
vertiginoso e incesante ritmo en que circulan pamgnte
pensamientos, sensaciones y deseos sin mesuraeamipau
consciencia y su conducta.

Como en otros muchos aspectos, en éste es fatd paja en el
0jo ajeno y dificil verla en el nuestro. Es faakVos arrogantes
errores de unos, la vanidad de otros, el ego déosucy sin
embargo, cuesta bastante reconocer todos esasdallloosotros
mismos. No hace mucho en Esparfia se hizo publicanmeesta
en la que se ponia de manifiesto que la mayoriasde
conductores de este pais considera que aqui seaontil. Sin
embargo, la mayoria de los entrevistados considargbe ellos
conducen bien y que son los demas conductoresuikdacen
mal. Eso da una muestra del panorama que se hresiea al
ambito que estamos tratando. Lo primero que sesitaqeara
atajar un mal es conocer que existe ese mal. Easelde los
conductores todos conocen gue existe una malaspiaXa
conduccion, pero la mayoria no reconoce que ellegos son
parte de la causa de esa estadistica. Para eboidelser
conscientes de la parte de la realidad que ignthamdividuo
corriente, una vez pasada la infancia, pasa la nEarte de su
tiempo atendiendo a sus apegos como un burrop@aon de
los burros) al que han colocado una zanahoria@abmo de su
frente para seqguirla sin descanso. Los deseosdosgue nos
unen a esos apegos condicionan nuestra conci@nestro
conocimiento, nuestro saber, y también nuestrawaadNo es
facil ampliar el campo de vision de nuestra comsxg para ello
habriamos de poner un gran empefio en descubrircerslyiar.
Hasta ahora, las personas que he visto con maymeieren
cambiar sus vidas, su forma de ver y vivir la d=di, son
aquellas gque mas han sufrido. Lo primero que haader alguien
gue quiera cambiar su sufrimiento por felicidadez®nocer ese
sufrimiento en su vida, como en la de los demale. &fuel que
tiene constancia del sufrimiento siente la necesitt|aun cambio.
Después, habra de esforzarse en ver, en compremaer
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funciona su mente, qué es lo que provoca su SEnifmiy sus
limitaciones; porque la persona que sufre estdduoai, su
sufrimiento le impide ver muchas cosas, ademasdiai su
conducta. Tendra que esforzarse en ampliar su ieoss, en
despertar del suefio en que se encuentra y validag en la
amplitud que le sea posible. Para ello deberaipaactn estar
atento a cuantas cosas le acontecen. La atencfandsmental
para ser conscientes de lo que se vive. Motivatdacion no es
facil, pero tampoco es complicado, basta con isteres por
aprender, por descubrir, por conocernos, por eg@rdin prisa
todo cuanto se pone frente a nosotros, frente strauatencion,
basta con estudiar el mundo, nuestro mundo coradiasin niio
pequeio un juguete o cualquier otro objeto quesa & parezca.
Observar las sensaciones es un buen comienz@riaagones
siempre estan ahi, con nosotros, haciéndonos taagibestras
experiencias y mostrandonos lo que sentimos enwaeacia.
Siguiendo con la atencidn a nuestras sensacionas; atra vez,
podremos adentrarnos en nuestro interior y conosanejor,
conocer nuestros miedos, nuestras creencias, Osi@gegos,
nuestras identidades y egos, y también nuestro, amestra
alegria y felicidad. Detras de cada sensacion dadaseamos
conscientes podremos encontrar, con la debidaiatenm
pensamiento o creencia que da origen al compoeembdeional
del sentimiento que percibimos. Ese pensamienteencia nos
desvela aquello que en realidad creemos en nuestrar acerca
de lo que estemos considerando. Por ejemplo, sheaio por la
calle descubrimos un sentimiento de odio, tal ez d
animadversiéon hacia alguien con quien nos cruzapum&mos
indagar en qué es lo que verdaderamente nos pregeocadio.
Tal vez tengamos cierto temor a que esa personpusaka causar
algun tipo de dafio, ya no sdlo fisico, sino tamlggmcional. Tal
vez nuestro ego se sienta mal por compararse egpegsona a la
gue considera, de uno u otro modo, competencexa. foder
descubrir estos aspectos en nosotros se necexsitecqar El
devenir de pensamientos en una persona que nergstdada en
el arte de la meditacion es muy rapido, lo cualpea mucha
agitacion y estrés y poca capacidad de atenci@mgentracion
en las cosas en general. Ahora, para poder estodiarnosotros
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mismos, deberemos esforzarnos en permanecer atent@stras
sensaciones y pensamientos tantas veces y duldiete@o
suficiente como para poder verlos ampliamentearticd de no
correr a atender otras sensaciones 0 pensamienfosia
compulsiva. De ese modo podremos identificar nosstpegos y
comprendernos mejor; la comprension nos da coreoadi
diferencia de la incomprension que nos crea disaoEd
siguiente paso es el de modificar nuestra condsigtlago acordes
con lo que nos descubre nuestra investigacion.dda te sirve a
un ladrén descubrir que no obra bien si no dejadar, si no
modifica su conducta. De poco nos servira descahbgstro odio
hacia alguien y el origen del mismo si no reviereaun cambio de
comportamiento y actitud.

Y asi, modificando nuestra conducta sobre la take
conocimiento que nos proporciona la atenta obsemate todo
cuanto nos acontece, aprehenderemos nuevas foroeass
respuestas a los estimulos que percibimos; regsuggé son
acordes con la comprension del mundo, de nuestraony que
nos daran paz y concordia en lugar de tensioncpdiga.

Una consciencia muy condicionada conduce a una vida
cargada de sufrimiento mientras que una conscienpiaco
condicionada conduce a una experiencia vital masé,
armoniosa y bella

Una vida cargada de apegos y miedos es una vidarzo
consciencia, con una vision de la realidad, muymonada y
cargada de sufrimiento. Da igual si se es ricose @s pobre; si el
rico vive apegado a su riqueza, con el ansia dsanmas
fortuna y el miedo a perderla, su vida estara cargie
sufrimiento; si el pobre vive apegado a sus esdaisogs, 0
inclusive a su propia pobreza, con la ilusion perende de ser
rico y el miedo a perder lo que tiene, sin disfrgtavida, su
momento presente a cada instante, su experieriaia €argada
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de sufrimiento. Da igual si se es guapo o fecstart peodn
albanil, lo que determina el sufrimiento son logduais, los
apegos, la constante huida del presente en atasfdéuro
idealizado; lo que determina el sufrimiento es cm@sciencia
dormida, condicionada, una visién pobre de ladadlique
impida ver ésta, nuestra realidad, en toda swesijn. Hay
personas muy inteligentes que a su vez estan nmdiaonadas.
Su inteligencia les ha servido, entre otras cqsas, crear
realidades distorsionadas, medias verdades madejamge lo
gue lo serian si tuviesen menor capacidad intedédtlay mentes
mas simples que han elaborado una realidad masesimas
sencilla, y ello les proporciona mayor bienestan ko quiere
decir que todos los inteligentes sufran mucho yresos
inteligentes no sufran, ni mucho menos; de hedrangeligentes
sera una baza a nuestro favor a la hora de acomm&tempresa
de cambio interior. Pero lo que mas nos favoreeerdicha
empresa es ser despiertos y dirigir nuestra aterncn
detenimiento y determinacion hacia todo cuantoanastece
para asi obrar de forma adecuada.

Una consciencia libre es una consciencia quetdo es
condicionada por apegos, miedos y deseos incodus]&s una
consciencia que disfruta del goce de la vida, amociendo el
sufrimiento. En la vida siempre hay una época,qpa€io en el
gue la felicidad es plena. Normalmente, durantefiaz mas
temprana se goza de todos los pequefios aspectosmpenen
nuestro mundo y que despiertan en nosotros untmsderées. A
medida que crecemos vamos tomando mas cuenta gelig®s
gue nos rodean y nos acechan y de forma graduals/aediendo
espacio vital a nuestros miedos, guardianes paralaka, en
detrimento del desinteresado y amable interésgsordsas, por la
vida, por el mundo que vivimos. Y asi, hos haceathstos. A
veces ese proceso no es gradual, y la desgraeigeguie demos
el paso de forma traumatica, sin importarle derdaslia edad; las
circunstancias son las que mandan. Pero, de todass, y
aunque la nifiez haya sido desdichada desde laemg@sana
edad, nuestra memoria guarda el recuerdo de tadf@di plena,
libre de conceptos y apegos. Cuando toma vidariaaiencia,
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cuando somos conscientes por vez primera en dieida
nuestra madre, lo somos sin conceptos, sin penstryjeniedos
ni apegos. Después, con cada experiencia, con cada
acontecimiento se va cuajando el concepto, el medapego, el
sufrimiento y se va alejando de nosotros cada \&zeaga dicha,
esa felicidad; y es nuestro anhelo de la felicuiadia
experimentada y cuyo recuerdo reposa latente estraumente,
aungue solo nos quede de él una intuicién, el geegoia
incansable tratando de superar cada obstaculo peaickra que, a
modo de peligro, de miedo, de latente amenazameastra vida,
Nos surge en nuestro caminar por este mundo. ¢s@seo de
encontrar comida para saciar el hambre al de dacalada a un
cigarrillo para calmar la ansiedad del fumadoracgelsto busca
saciar el deseo y disfrutar asi de la anheladapda calma antes
vivida y de algun modo recordada. Es el mecanisnechag
surgido en la evolucién para sobrevivir: Identifipasibles
peligros, lo cual nos agita, y desear sorteartosuhl nos calma.
Mientras estamos deseoso0s, ansiosos, estamos yessosNos,
nuestra mente permanece obcecada y entregadassande al
afan de conseqguir lo deseado; nuestro cuerpo,réectse
comunion con nuestra mente, responde segregamgdnaca
acorde para esos estados, en los que nuestrosrgamroducto
de la evolucién, entiende que lo primordial esaagsovitales
deseos, pasando a un segundo plano la importaneiengrece Si
dicha quimica nos esta provocando una ulcera, sa@@a dormir
0 Nos genera tal angustia que no podemos ni sajaoner. Es el
mecanismo que nos ha acompafiado hasta aqui géodamiles
de afios y ha funcionado, por lo que existe y pardamo tal.
Toda una paradoja, lo que en verdad busca el hoenbcada
gesto, en cada actuacion es ser feliz, encont@adala calma
sabida y ahora ausente, dosificada, entregadagpoeictilos, en
pequefas raciones, que ayudan a tirar para dejalasteiue busca
la vida es sobrevivir, y el mévil elegido es esenpio que
desaparece cada vez que nos sentimos amenazatsezajue
el miedo, el temor, el apego esta presente carg@sdmn claro
sufrimiento unas veces, y con simple desgana yaaptas. Asi
de facil: Cada vez que nuestra consciencia divigaosible
peligro para nosotros se pone en marcha el mecamssnos
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hace sentir mal y buscar ese momento de gloria epaue nos
sentimos bien tras alcanzar nuestro objetivo. @adajue
deseamos algo estamos sufriendo hasta alcanzdaraaketo
deseado, momento en el que nos sentimos a gustoplacidos.
El problema, en cuanto a la experiencia gozosalaadees que
dura poco. Nuestra mente es una incansable buscdeor
problemas (no me mal interpreten). Nuestra mengedsin
apenas descanso motivos por los que podamos estanaados,
por los que preocuparnos en sobrevivir wigir mejor. De ese
modo, aunque consigamos lo que deseamos, prormteeteas
otro objeto de deseo, otro temor, que resolvess $aziar su
deseo el fumador con una calada, pronto querratodsacasar un
hijo, el padre querra un nieto; tras aprobar umexsg el
estudiante querra aprobar el curso, y tras esplandatura o la
licenciantura y después un trabajo... Asi sucessvaensin apenas
disfrutar mas que unos momentos de gloria entreadgsleseo,
entre pensamiento y pensamiento. Da igual cuardgriuere
nuestro deseo, pronto tendremos otro en nuestreergaa
perturbe nuestra paz y felicidad. El ladron se dise mismo que
el siguiente serda el ultimo golpe, el drogadicte fgusiguiente
sera la dltima dosis, el gloton que la siguienti, @ue esta
ingiriendo, sera la ultima comilona, el artistafsigue cuando
sea famoso ya dejara de perseguir suefios, puedlag@ h
satisfecho... pero tras contentar a un publicoalgee ese publico
sea syublico, mantenerlo y ampliar su fama creyendoaggees
el modo de mantener su gloria, sin saber que agidanantiene
son sus cadenas, su atadura, su apego, su sufoneénual sera
manifiesto toda vez que no se cumplan sus deseosuéles
resultan imposibles de cumplir dada su naturaj@zes la vida
siempre es movimiento, no se puede mantener utugsia
forma indefinida, es una necedad, una burradaynamueva
disculpa a los burros) creer o ilusionar semejbatbaridad.
Todo cambia; el gusto de la gente, las modas rtisdéaes que
triunfan, nuestra edad, nuestra determinacionguéid sucede con
el resto de deseos e ilusiones. ¢ Quiere estoqlexino hay que
tener ilusion por nada ni objetivos en la vida? Nanucho
menos; pero si quiere decir que si lo que se pietes no estar
tan condicionados, ser mas libres y felices, heaeaser
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conscientes de esa realidad y actuar valorandoradento
como lo que es: una vivencia Unica e irrepetible mos ha sido
dada y que debemos considerar como tal, sin mesmafda
volviendo la cabeza hacia otro lado, hacia un @uidealizado
gue nos aparta de la experiencia del momento geedda es que
no haya que abrirse un camino dirigido a un fupraspero, tan
necio seria negarse esa posibilidad como vivir soitoel sustento
de esa ilusidon. Por muy mal que uno esté y anhmete2mpo
mejor, podra encontrar en el momento presente palrcydad. Es
cierto que habra momentos en que nuestra situggafrimiento
sean extremos y no nos permitan disfrutar de esagor
momento, pero no hay mal que cien afios dure npouwsue lo
resista. Ese tipo de sufrimiento, de situacion&s paréntesis en
nuestra vida, a veces muy prolongados y repetmos, entre
esas vivencias extremas siempre se puede encontrapmento
de paz, por minusculo que sea, que no hay que dkspe
mirando hacia otro lado, pues a fin de cuentasstrmactivo son
nuestras vivencias, y lo Unico que podemos vivelgsesente, el
pasado ya paso y el futuro sélo existe en nuasiaginacion.

Muchas personas se hacen mayores y se pregubtamde esta
la persona que quise ser? ¢Qué paso de mis sydPoisgue no
se han cumplido? ¢ Por qué he fracasado? Algungsrenden
entonces que no se trata de un fracaso, sino dea giga es asi,
un continuo devenir de suefos e ilusiones difidesumplirse e
imposible de que lo hagan todos. Algunos es entocigando
deciden de forma consciente disfrutar de las cesasillas, de
cada momento, cada instante, pues como humo lasegiga, cada
momento, cada irrepetible momento la vida se vayre
desperdicio dejar que pase sin vivirla en todaxpuesion,
saboreando cada instante, sin mirar hacia otrq Edmbcecarse
con el futuro ni entristecerse por el pasado. Qiesan a sentirse
fracasados y desilusionados, tanto que prefieramiver a
ilusionarse nunca, y en su ignorancia, confundesidgh con todo
aquello que les provogque alegria y felicidad, déaddo en el
mismo saco amor, alegria, felicidad e ilusion. &sgpde lo malo
gue tiene no conocerse a uno Mismo, que uno nodsstbeuir
cada aspecto, cada matiz de sus sensaciones yoae®do que
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piensa de y con ellas, lo que le motivan y cOmooseporta ante
ellas, y no puede actuar en consecuencia.

La ilusidon es deseo de que se produzca en urofuajano o
cercano, aquello que se representa en nuestranata@ como
deseable para nosotros y que, a su vez, nos proparesperanza
(para alcanzar un futuro mejor en el caso de gaesimbtamos
afligidos, etc.), motivacion (para continuar coresina vida y
para trabajar en aras de conseguir aquello queniais0s)
alegria (pues en ciertos momentos la representacidnuestra
imaginacion de una realidad que nos satisfaga gemenosotros
la quimica y el sentimiento que suponen la alegrig)amor
(pues esa quimica de esperanza, motivacion y alqgd se
puede generar con la ilusién es propicia para gperanentemos
un renovado interés por la vida y por lo que noleacen general,
siendo mas propensos a amarla y a amar en gersiral).
embargo, y dadas las caracteristicas de nuestganation y las
aspiraciones de nuestros deseos, resulta practitameposible
gue nuestras ilusiones se conviertan en realidadcksiones
inclusive superan nuestras expectativas, pero silmoanos
satisfacen por completo. Y no lo hacen porquesalse la
naturaleza del deseo: insaciable. De un lado esdifigyt que la
realidad coincida con exactitud con aquello quedgem
ilusionado; de otro, nuestro deseo, nuestro sistenfabricar
ilusiones pronto pondra en nuestra mente otro desdi@ ilusion
gue perseguir. En ambos casos la desilusion sephtegate; en el
primero porque la realidad no es igual a como if@Bw®S, y en el
segundo porque nunca encontramos la satisfacaebma
siempre hay otra ilusion por la que trabajar sscdaso... Pero lo
peor de todo no es eso; lo peor es que la desillesidduce a no
guerer volver a ilusionarse nunca mas, dado el dagproduce
el desengafio. Y si tuviésemos un buen conocimimntas
emociones que comprenden nuestra experiencia pumia
renunciar a la ilusién sin renunciar por ello aniativacion, a la
alegria y al amor. Cuando una persona que no lieee
conocimiento interior decide, consciente o incosisi@mente, no
volver a ilusionarse decide también no volver grase, ni
motivarse, ni amar..., echa todo en el mismo sazaljstingue
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entre el perjuicio que supone basar su patrimamia éncierta
llegada de un momento futuro e idealizado y el beineeal del
amor, de la motivacion, de la alegria y la felididaclusive de la
esperanza, entendiendo ésta como el reconocindemoe todo
cambia en esta vida, todo esta en movimiento, sachwestra
situacion, nos guste o no. Por ello resulta tamgmsa la ilusion y
tan necesario saber valorar y vivir el presentegymes lo Unico
gue en verdad tenemos. El pasado es irrecupeehlbleuro
incierto, solo el presente es real. Cada vez qiungmas, cada vez
gue sucede uno de esos momentos dolorosos, sunpsainos el
deseo de pasar a otro momento diferente, sin ése 8#se modo
de actuar, ese ansiar o ilusionar otro momentodigs
sufrimiento en si mismo, afiade un valor al sufmtoeal dolor
gue estemos experimentando, que sin ese desedaloavo
tendria. Eso no quiere decir que no experimentasamada de
dolor, y si que seria mucho menor, pues es nuadteacion,
nuestro modo de considerarlo lo que mas pesa esufsmiento.
Y somos nosotros quienes lo ponemos en valor corefa
actuacion de desear evitarlo, de ansiar que veimganomento,
el cual, por otra parte, no llegara mas rapidonmacho que lo
deseemos, al contrario, nuestra percepcion depteraria en
funcion de si ansiamos algo o no. Cuando deseao®Bague
algo se nos hacen mas largos los minutos que cusrnigonpo
pasa sin ansias ni anhelos.

Hay quienes saben distinguir el amor o la felicidada ilusion,
de ese deseo de un futuro idealizado. Unos porgirgesés por
conocer el mundo que les rodea les ha llevadcesesdirse por
SuUS propios sentimientos, y su clara vision, suraldza
despierta, les ha desvelado esos misterios tafquecedores;
otros porgue se han dedicado a ello con prioridadesotras
cuestiones desde jovenes, tal vez incluso desds.Hn
cualquiera de los casos, s6lo quienes se intexesdaderamente
por conocerse, quienes se esfuerzan en esa cadandlegar a
descubrir esa realidad. Ello no quiere decir gle a8i se puede
ser feliz. Hay mucha gente muy feliz en el mundogyme refiero
s6lo a infantes que aun no han tenido ocasionrdeafosu ego,
pero toda ella guarda en comun ciertos aspectasfentales.
Todas esas personas aman, no han renunciado alreovior
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evitan; al contrario, lo cultivan porque amar, siarexigir nada a
cambio, les es gratificante. Procuran no albermgacar, el rencor
corroe y no permite ser feliz. Eso no quiere dgee nunca lo
tengan, no, pero no se convierten en seres ing@msis con
pesados egos que no les permiten ser flexibled@ntevatares de
la vida. Otro aspecto fundamental que compartesdoss felices
es el de no exigir demasiado, ni a ellos ni adiawn general. Las
cosas son como son, sin mas, podemos tratar deariag) pero
no podemos exigir lo inexigible. Las metas altas,drandes
ilusiones son las mas propensas a hacernos fracasatirnos
frustrados. Yo nunca imaginé que alcanzaria lookgue he
alcanzado en mi recorrido interior, pero es qu&daane puse
manos a la obra y en la practica totalidad del narmblo deseaba
poder ser uno mas, ir a la compra o tomar un desagn una
cafeteria sin tener que salir huyendo atenazadmopropias
sensaciones; vivir cada momento presente, cansade gsperar
gue llegase ese futuro superguay con el que so@étdLanos;
tener una vida sencilla y estar dispuesto paral&ivi

En realidad no es tan importante lo que hagasgrmab lo hagas
y por qué. Alguien despierto, alguien que ha bedallcon sus
sentimientos y sus deseos y de uno u otro modgreadido a
conocerse y manejarse sabra proyectar su futupsigarse
demasiado a él, sin perder la nocién de que elddiempre es
incierto y el deseo produce sufrimiento, al comdrarabajara
para que su futuro sea prospero pero disfrutatd gee
verdaderamente tiene, el presente. Uno puede estar
construyéndose una casa, desear que sea bonita,upie la
construcciéon se acabe cuanto antes, y aun asinsahagencion
hacia el momento presente y disfrutar con la caosibn y no
s6lo con las ilusiones, porgue cada momento egdovgle, es lo
gue tienes, mafana no sabes si llegara. Tengcandgseo de
terminar este libro, de colgarlo en Internet y pudegue a cuanta
MAas gente mejor y cuanto antes, pero estoy disffotenucho
escribiéndolo, viendo cOmo aparecen las letraxqogonen las
palabras en la pantalla de mi ordenador, escuchaimo suena
el tabaleo de mis dedos sobre el teclado, los satids alla de mi
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ventana, mis sensaciones de alegria y jubilo al@m®sciente de
todo esto, y algun que otro resquicio de los muciuesalin me
guedan por pulir; el camino nunca se acaba, @dial camino.

Mediante el estudio atento de todo cuanto nostacenmediante
la atenta observacion, podemos comprender cuantos
acontecimientos nos suceden, por increible quepar&so no
guiere decir que podamos saber todo, la verdaddie @osa, pero
si la verdad a la medida de nuestra consciencees|la que
mide nuestra verdad, la verdad que vivimos. Hagsosie
resultan incomprensibles, pero hasta eso podenmogreaderlo,
gue son incomprensibles. El resultado de esa camsigirede todo
cuanto nos acontece es una gran paz interior,quagglo
comprendemos algo obramos acorde con la compredsiése
algo, al contrario de cuando no alcanzamos a \sepade de
verdad que nos falta para comprender un asuntdughamos
desaforados para resolver esa situacion o nos oesdabatidos
ante hechos que no alcanzamos a comprender y ndsien la
penay la desesperacion. Otras veces, nuestraagsmaprension
nos lleva a obrar torpemente y no por ello sufric®@snmediato,
de hecho el ego y la escasa comprension son teabemado para
el deleite futil y traicionero, tal vez, al conimrhasta estemos
disfrutando de ese comportamiento. Eso no impegieapronto
aparezca otra situacion en la que nuestro modusargie nuestro
mal karma, nuestra torpeza aprehendida sea la dausaestro
sufrimiento; inclusive despertar y ser conscied&$o torpes que
hemos llegado a ser y de lo mal que hemos acteadacasiones
sera causa de sufrimiento. Sin embargo, la comigreds cuanto
nos acontece sera fundamental para quitarnosddarats
interiores, para conducirnos entre los miedos gaegue nos
apegan a aquello que sin fundamento consideransodros o
nuestro. La comprension no es el entendimient@tdgiracional
de las cosas, aunque también se sirva de estasnlarension es
mucho mas intuitiva, es conocedora de la realidad p
experimentarla con atencion consciente. La conesiciers capaz
de ver esa otra media verdad y de comprender agurlestiones
gue le mantienen en una constante lucha inteaayé
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predispone para el cambio, de conducta y espiritistirutando
asi de la paz y la felicidad anhelada.

De nada sirve apegarse a aquello que considenmames$ro, pues
la vida es movimiento y, en consecuencia, todo tanilodo se
transforma y deja de ser lo que era en un conssaictder. Le
ocurre a nuestro cuerpo, por mas que Nnos emper@mos
mantenerlo joven y hermoso el paso del tiempoesoirable, no
es nuestro; no podemos ordenaideenvejezcay pretender que
obedezca. Ni tan siquiera somos duenos de nusstngaciones o
nuestros pensamientos, no podemos ordenar a noestia: no
pienses en comida; bastese que se le ordene esquehaga lo
contrario. El amor de nuestros seres queridosps@artenece,
puede llegarnos, pero hada mas, en cualquier momeeste
cambiar de rumbo, como el viento, y dirigirse hautra lado, o
apagarse como un fuego, no tiene sentido apegatsdlaestros
bienes materiales corren la misma suerte, come&lc@sto de
cosas afines a nosotros podemos y hasta debendaslasj pero
apegarse a ellas solo nos traera sufrimiento.

Empero, el inculto en la materia y el nedfito peredreer que
desapegarse de algo o de alguien significa quegpiasportarle
un bledo, y nada mas lejos de la realidad. Cuangeramos
nuestros miedos, cuando dejamos de sufrir y soegseitos
nuestra alegria surge y en ella se incluye el aGuando nos
desapegamos de algo se rompe la relacién que, media
miedo, nos unia a ese algo; sin embargo, quedacasda
relacion de amor desprovista de miedo. Habra absss que
nos desapeguemos sin mayor gloria, pues seranonesst
banales a las que s6lo nos unia nuestro miedojg®eomsas
importantes, valiosas para nosotros no tienen péidgjar de
serlo. El amor a un ser querido no tiene por qeauiErecer, a
menos que no exista de antemano y solo sea el mipdaoderlo
el que nos una a ese ser. Nunca nada ni nadieodo& garantizar
lo que nos ocurrirda tras dar un paso, es un rigggdhemos de
asumir cada uno al igual que su perjuicio o su fi@ogepero
cuando desaparece el miedo mediante un trabajcieotss el
amor y la compasion surgen y ocupan su lugar.
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Ninguna persona puede ser tu maestro, pues tunmasta en ti.
Hay muchas personas que se han realizado, y,rstibreen
muchas cosas en comun entre si, también tienedegan
diferencias. Han transcendido el ego, han visitel@ad con
mayusculas y, sin embargo, han creado escuelasassteticas
distintas, politicas distintas... Un maestro esartgnte, muy
importante, pero soélo es un guia, nada de lo gdeyéees valido
si no lo compruebas por ti mismo. El dio sus pages, posible
gue aun los siga dando, pero tu has de dar los &iyguieres
avanzar en este camino. El es un guia, un indicaet camino,
pero él no hara el camino por ti, no podria ni aenguisiera.
Puedes ayudarte de un maestro, pero el verdadestnmasta en
ti; ése es el que has de descubrir.
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CAPITULO Il
LAS EMOCIONES

Los sentimientos humanos, las emociones, se diadalos
grandes grupos, aquellas que guardan relaciorecaledria o se
derivan de ella y las que lo hacen del miedo. &pgrque
componen aquellas que son afines a la alegridgdblesen la
propia alegria, el amor y la compasion. Y el grgpe forma las
gue son afines al miedo lo componen el propio midbisteza,
el odio y la ira.
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La Alegria

La alegria forma parte de nuestra naturaleza edepues,
siendo conscientes, en ausencia de miedo, del dgbcpncepto,
la alegria surge, emerge en nosotros como si leseiade un
manantial. Alegria y felicidad son sinGnimos. Podsmecir que
el término felicidad hace referencia a un estads geferal de la
persona que el de alegria que suele usarse paraire$ a
momentos mas puntuales. En cualquier caso, algdeiecidad
son un sentimiento, un conjunto de sensaciones que
experimentamos con placer y bienestar y que toadleslamos,
unos de forma consciente y otros sin siquiera &aber

Como sefialé anteriormente, toda persona con@tedda y la
felicidad, pues en alguna época de su vida hawisial
conceptos, sin miedos, sin tantos miedos comorgadasfrutar
de espacios en la experiencia en los que, estagjoedta, el
miedo no estuviera presente y por ende la alegeiafla
expresion de su sentir, ademas del conocimienidtird que de
ella tengamos heredado genéticamente. No son myacinerses
tienen el objetivo consciente de ser felices, alosesn
contraposicion de quienes su objetivo, su empéafjanbs
consciente, es de otra indole. Hay quien inclusoga: “¢,Qué
importa ser felices? A mi lo que me importa esmuene falte el
dinero”, por citar un ejemplo. Sin embargo, y aungo lo sepa
ni tenga bien definido lo que para él supone egigb (0
cualquier otro), lo que verdaderamente mueve sudatpor él es
el miedo, el sufrimiento que para él supone nonalgaese deseo,
asi como la felicidad que supone o intuye que éxyegritara en
ausencia de ese miedo, de ese deseo. Sin emlzafglcitad
gue ofrece ese tipo de logros es bastante efimmees,la propia
naturaleza de la mente humana y de la personanemajdara
gue tras conseguir el objeto deseado y disfrutas escasos
momentos de gloria, frente a nuestra consciens@éa de
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vision), aparezca de inmediato otro objeto queatesdéro miedo
gue temer siendo asi desplazada esa experiendialdey
felicidad por otras de deseo, ansiedad, miedtezas etc. El ego
esta presente en ese proceso, motivando primeeseb de
conseguir algo y frustrAandonos después si no leaguimos en
la forma deseada, o deleitandonos y enorgullecrarglsi |0
hacemos, configurandose en nuestra experienciamabyjama
de sentimientos en la que se mezclan y confundierdéel,
deleite y apego. Y es todo ello, esa felicidad nasleccon deleite
al conseguir lo deseado en contraposicion de iedexs, el miedo
y la frustracion en el caso de no conseguirlo ke gos mantiene
enganchados de manera instintiva a ese comportamien
continuado.

Esos son, en lo comdn, los elementos fundamergakes
conforman el interés y la conducta humana: unasmutson
encadenada de acciones dirigidas a satisfacesebdegido por
el miedo y por el adictivo ego, pero que por sipj@maturaleza
esta destinada a no satisfacer plenamente lascigpies de la
personay a sumirla en una suerte de sufrimiento mayor o
menor grado esta en funcién de cuan grandes seanisdos y
egos. Y es, curiosamente, renunciando al deseosal por
conseguir o evitar esto o aquello, como la felidida presenta,
pura, sin aderezos. Es cuando no deseamos nadauaadp
decidimos que lo que tenemos es cuanto queremos y n
mostramos agradecidos e interesados en lo queconteae,
cuando nos sentimos felices; tanto mas cuanto pEEeattos,
atentos, pues es mediante la consciencia despigtpodemos
catalizar esa energia en toda su expresion y eneetar esa
dicha, esa energia, esa felicidad en estado puro.

Dificil tarea la de renunciar al deseo, la de vitae aquello que
nos produce pavor, la de vivir atentos a cuantcacosatece para
asi canalizar adecuadamente nuestras emocionesjamgan
decidir nuestros pensamientos, elegir nuestrasuobasly, en
definitiva, conducir nuestras vidas; pero enormdamen
gratificante, al contrario que obedecer sin opgidle forma
compulsiva los deseos, las 6rdenes y mandatosegistan
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miedos y egos controlando y limitando nuestro axyst
sumiéndolo en una obtusa experiencia continuachaie@dos,
ilusiones y desilusiones en la que apenas haypinesladas de
felicidad y no es posible ver ni sentir el ampliando tal como
es, como lo muestra una consciencia despierteoadicionada.

Son muchos los estudios que avalan lo saludabkesagultan la
alegria y la felicidad, sefialando que fortalecegstras defensas
junto con otras bondades. Mas, no es necesariargastudio
cientifico nos haga eco para descubrir esa veRigtese con
prestarnos un poco de atencién a nosotros misnmasipanos
cuenta de que cuando nos sentimos emocionalmeatie@d con
ansiedad, miedos y tristeza por doquier, todo solestias y
debilidades ante las adversidades organicas, enales) sociales
o de cualquier otra indole, en contraposicion agaanos
sentimos alegres y felices que no solo afrontangjemmas
adversidades psicoldgicas y también las sociadles gsle nuestro
cuerpo hace lo propio con las organicas. Cuandosdetices y
alegres adoptamos una actitud positiva que, denalgwanera, se
refleja en nuestro organismo, el cual parece sticjgee de esa
actitud y afronta mejor los retos y enfermedadegezieral a que
esta expuesto. Del mismo modo, esa actitud positita la vida
se refleja en nuestra conducta, nuestras expresjoae todo
nuestro ser en general, lo que facilita nuesteci@h con los
demas.

Estamos disefiados de modo tal, que la feliciddol gise mejor

nos sienta. ¢ Qué motivo puede haber para que nousado
menos, parte principal entre nuestros objetivos?
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El Amor

El amor es mucho mas que un sentimiento, es mipaoente
intrinseco de la naturaleza esencial del ser hun@mando
conseguimos apartar nuestro ego, nuestro temasiroue
sufrimiento, cuando no hay pensamiento y nos aaets en la
vacuidad, el amor surge, mana en nosotros comaderhla
alegria y la felicidad. Esta en todos nosotros grees y después
gue el odio o que cualquier otro sentimiento maliges, junto
con la comprension, nuestra gran esperanza, adimas parte
fundamental de nuestra verdad con mayusculas.

El amor es un acto de dar; lo definen muy bierptmstas: es
abrir el corazon. Si somos capaces de profundizéa sensacion,
cuando amamos podemos notar como si el pecho iss@por su
centro permitiendo emerger desde su interior ueegéa que se
irradia en nosotros y hacia nuestro entorno conaolwm
esplendorosa y gratificante.

Es dificil aislar una emocioén en la experienci, Ip que
normalmente lo experimentaremos acompafnado detatess
como la alegria y la compasion, y de actitudes cehnuterés,
pero no el interés egoista, sino el interés pwoida, por las cosas
en general. Cuando experimentamos una emocion Bmo
alegria, el temor no es compatible con esa exp@aieDel mismo
modo, cuando experimentamos amor, el odio y ldejan de
estar presentes. No podemos ejercer la alegriataniamente,
no podemos decidirhby voy a estar alegtey alegrarnos sin
mMas; sin embargo, el amor si que podemos ejercktin que es
un ejercicio de dar. Tal vez a una persona poaeada le
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cueste hacerlo voluntariamente y de corazén, sbaego, no le
sera muy dificil si decide esforzarse en amar dagiebsas que
repudia y llenan su vida de odio, minandola, smsiguiera
preguntarse por qué las odia. EI mero planteamimiesa
realidad le puede ayudar a hacer ese esfuerzeydshla
oportunidad de cambiar la experiencia del odiolpaiel amor.
Es fundamental, para quienes deseen adentrarse en e
conocimiento interior en aras de una vida mas,febforzarse en
amar todo aquello que les rodea. Es normal quarsdgdas y
dificultades¢, COmo voy a amar aquello que me hace dafio?
puede que se pregunte_. En principio, comprendignéo
odiandolo le hace aun mas dafio. El amor le hapbaa mas
libre y le permitira obrar con mayor margen y ¢rdeSi esta
ofuscado por el odio reaccionara iracundo y olbrard@licionado,
cegado por ese sentimiento; también bajo el infliglcamor
tendra cierta influencia en sus determinacione®, @ margen
de si éstas son mas loables que aquellas, ladibdd accidon que
ofrece es infinitamente mayor. Amar no significagnmaiar
aquello que nos hace dafno. La determinacion salastias
actuaciones siempre es nuestra, y mas cuanto mssieotes
SOMoS.

De ordinario, nos surgen motivos para querer @ugn
nosotros aquello que amamos, queremos hacerlorayesiomo
sucede con todo lo demas, no lo es, por muchoojamémos y
lo deseemos no lo es, todo esta sujeto a camtBesdéseo de
atrapar lo que amamos propiciara que surjan egegos en
nuestro interior que nos haran sufrir e inclus@odn ocasiones
aquello que tanto amabamos en principio, y quedal
continuemos amando. Todo es libre ante nuestrestog de
apresarlo, y mas aun el amor y lo que amemos. dsach desear
atrapar lo amado, nos impedira gozar del amorcagara en los
celos e incluso en el odio, hasta podra hacermsliar el amor,
aborrecer el amar. Es dificil dirimir el amor dekdo, al menos
para el neéfito, pero el deseo, por apasionant@grezca, nos
traera frustracion y desencanto, ansias y sufriimjgrues aunque
por esta vez consigamos lo deseado, habremosdajaduestra
mente cogniciones, aprendizajes, karma destinagoseguir las
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cosas deseandolas, ansiandolas, sufriendo. Sirrgoleh
esfuerzo por amar libres de apegos generara etro®so
cogniciones libres de ego, y nos dara la posildldia disfrutar de
la intensidad del amor no condicionado por el egog no
esconde la contrapartida del sufrimiento.

Cuando experimentamos alegria por algo, si panogique esa
dicha se exprese plenamente, podemos distinguio eola
alegria le acompafa el amor expresando la grajitecsentimos
hacia aquello que ha motivado nuestra alegriamier &s ser
agradecido; es sanador, pues abre nuestros clyasuatia
nuestras tensiones, los nudos que dificultan eldkila sangre y
de sus nutrientes, de la energia que recorre puastrpo
propiciando que en él haya la armonia necesaraagsdar
saludables y ser una feliz expresion; es bellazes fas cosas son
del color del cristal con que se miran, y la quargae nos
produce el amor torna todo de un tono mucho még; e luz
gue ilumina nuestro caminar, pues el amor no egathbie con
el odio o la ira, que ciegan nuestra consciencmdi@ndole ver
mas alla de sus narices; el amor es felicidad. idnpuede
decidir ser feliz, pero si puede decidir ser amaduaque
amemaos por ser egoistas, el amor nos hara maguemal. Uno
no puede decidir ser feliz y serlo s6lo con esoa par feliz lo
primero que se ha de hacer es proponérselo, yegoregosito ha
de incluirse el amor.

Cuando se tiene la ocasion de experimentar esgiexpe@ serena
y alegre tan intensa en la que cesan todo tipaides 'y
pensamientos en nuestra mente y el Ser se funsie €encia
con el resto del universo, podemos distinguir uaa @nergia
gue se libera en forma de amor. Evidentementegmnaucho es
necesario tener esa experiencia para experimdraanrcg, pero es
importante saber que en ausencia de miedos y gdefioslad y
amor son uno en una constante, y que cuando anidm@@nos
esa energia interior que esta reprimida por nuestredos y
apegos apartando en esos momentos nuestros tenu¥esos.

Y, aparte de disfrutar de esa experiencia, mieain@mos Nos
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ejercitamos en hacerlo, creamos buen karma, buendipaje,
ademas de liberarnos de nuestro ego y sus condmientos,

pues se trata de un ejercicio de dar, de soltayablibera, en
lugar de coger, de agarrar, lo cual ata.

El amor genera concordia, lo cual facilita la dgarcia entre los
hombres y con todos los seres en general.

Ser amado es muy gratificante, pero amar lo ehono@s.

64



La Compasion

La compasion es un sentimiento y una conductagsiel
sentimiento afin al grupo de la alegria. Cuandertes, cuando
nos sentimos dichosos y el ego se ausenta serttimixsén el
deseo de dar, de compartir, acciones éstas queez $10s hacen
dichosos y generan buen karma, buenas cognicipnes,nos
entrenan en el arte de amar, de liberar y expessaenergia
intrinseca en nosotros que nos hace mas librdegdeEs un
sentimiento derivado del amor. El amor nos muesera
agradecidos y también bondadosos. La compaside sorgo
consecuencia de esos factores y de la comprensiGuidimiento
ajeno. Cuando apartamos el ego y nuestra visiamesia
alcanzamos a ver con nitidez el sufrimiento ajémgue, junto
con nuestro amor nos mueve a participar en suiea@dn.
Cuando estamos considerando a alguien, si somas&agde
apartar el ego, de no competir contra ese alglaammmpasion se
hara presente en nosotros como consecuencia def@ension
del sufrimiento de esa persona. Los elementos guganen a la
persona interactlian unos con otros, de tal moddageenducta
influye y condiciona al pensamiento y también atiseiento. No
so6lo si se es feliz se es mas compasivo, tambsmn s
compasivo se es mas feliz. En lo social, es evedgue nos va
mucho mejor cuando reinan el amor y la compasi@ogando
lo hacen el odio y la ira, motivo mas que suficgmira que fuese
ampliamente practicada.

Cuando somos sinceramente compasivos no hay cadnidael
ego, pues estamos haciendo un ejercicio de amag|l@e y dar,
lo que nos proporciona felicidad y buen karma.esniargo, la
compasion tiene una cara falsa, o digamos quecexist
compasion que no es sincera y que, lejos de ensaalchlma,
engorda el ego. Hemos de ser muy atentos en nsiestenes y
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motivaciones para canalizar nuestros sentimienteslyzar
nuestros actos de forma adecuada. De |lo contaErieste caso
correremos el grave riesgo de utilizar la compapana
compararnos con aquellos que son mas desfavorgcsltusarnos
por encima de ellos en el afan de competir y sex, ma
alegrandonos inclusive de la desgraciada situatedos demas
en comparacion a la nuestra y fastidiandonos conegara, su
liberacion y su mejor estatus. La compasion engerégo, a
menos que se tenga la habilidad de ser sinceraroemeasivo,
de amar sin mas, sin esperar nada mas a cambrogesa el
bienestar que produce en nosotros y en los dena@sidn de dar.

El amor, como dije anteriormente, es un componente
fundamental de la naturaleza esencial del ser hoyreesno-dual,
a diferencia de la compasion, que si tiene un coepie dual,
pues aun tratandose de la compasion pura y sirsmerecesita de
la experiencia del sufrimiento, del concepto, mara ésta se
exprese, lo que le confiere ese caracter dual.
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El Miedo

El miedo es una emocion que experimentamos cuando
consideramos que estamos corriendo 0 que vamasea 00
peligro, ya sea real o imaginario. Lo solemos wan una serie
de sensaciones caracterizadas por proporcionangosta y
malestar. Cuando su presencia es muy notoria sermogje el
estOmago y enerva la piel, tensamos la musculagaraceleran
nuestras constantes vitales y nuestra atencioatablamente
mayor, si bien dirigida hacia todo aquello que agr®mos
peligroso para nosotros. En suma, todo nuestreesprepara para
afrontar el peligro que, sea real o imaginario stnaemente
percibe.

Ante el miedo reaccionamos con dos conductas fuaedtaies:
peleando contra aquello que nos provoca ese miegdandolo.
La pelea no tiene porque ser una lucha fisica, @trathrse de
una lucha interior u otro tipo de comportamientstish@do a que
desaparezca, a que no exista aquello que nos @odedo.

Es una herramienta fundamental de las elegidak gwolucion
para la supervivencia de muchas especies. El isiedaanifiesta
para protegernos de todos aquellos peligros qusnaugtencion
puede captar. Si nunca sintiéramos miedo no distiiagnos
muchos de los peligros que comporta el medio ytraues
supervivencia no seria posible. Sin embargo, eblpoavir sin
miedo en la edad adulta, de hecho es el objetivquabnes siguen
un camino de liberacion interior: trascender losdos y alcanzar
la dicha y la felicidad que la mente despiertalzatan su
ausencia. Y es posible debido a que el individumc e
identifico los peligros del medio a lo largo devatda y o sigue
haciendo, quedando aprehendidos de modo cognilivgee
haya eliminado la emocién del miedo.
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Aun siendo una herramienta fundamental para rauestr
supervivencia, proporciona mucho sufrimiento ervidas de las
personas, en especial en aquellas cuyos mieddststmente
desproporcionados, condicionando y limitando solresma su
existir. EI miedo provoca la aparicion de las oramciones que
nos causan sufrimiento: el odio, la ira y la tasteprocurandonos
unas con otras un circulo vicioso del que resuttaildsalir.

Al contrario que la alegria, el miedo, en espesliahiedo
continuado, resulta poco saludable; tensa los nusgunervios
de nuestro organismo dificultando la fluidez dedagre y sus
nutrientes cuando dicha tension es demasiado madzn
Socialmente tampoco resulta lo positivo que laréedpajo su
influencia tendemos a ser reservados y celosassddeimas, lo
gue suele ser reciproco. Condiciona nuestra vidias cosas, al
obligar a nuestra atencion a dirigirse una y o&ahacia todo
aquello que considera un peligro para nosotrogapdonos de
otros aspectos bellos y enriquecedores de la Eidaiedo nos
hace sufrir.

Si pretendemos seguir un camino, un aprendizegedn que nos
descubra y nos libere del sufrimiento emocionaljtemos que
trascender nuestros miedos. Para ello, para guedb no sea tal
en nosotros, habremos de encararlo. Dado el sefitmique
provoca el miedo, lo normal es que nos gustardupse de otro
modo, que no hubiera que exponerse a él para slapétay
muchas personas que tienen el peor de los miedose@o al
miedo, con lo que entran con facilidad en una abkpir la que
sienten miedo al sentir miedo, lo cual les provai@a mas miedo,
y asi hasta sufrir la crisis de panico. El merdibete hablarles
de exponerse a sus miedos les provoca pavor; pese puede
aprender algo sin conocerlo, sin observarlo catel@da atencion
tantas veces sea necesario para que nuestro angamsestro ser
en general lo comprenda y lo trascienda. Si usteadgriien que
persigue aprender a superar sus miedos los lilesPanico a la
Alegria” o “Meditacion Practica, Aqui y Ahora” puerd serle de
ayuda.
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La Tristeza

Como dije anteriormente, es dificil que se délumaa emocion
en la experiencia. En la practica totalidad detsiones la
tristeza acompafa al miedo; de hecho, el mied@ria &l sin
ella, no tendria poder para existir. Si nos asalgiay, en lugar de
repudiarlo y entristecernos por su presencia dacisliamarlo e
incluso alegrarnos por ello, el miedo queda enfuede emocion
gue deja de ser tal al repetir varias veces laretp@a. Es la
tristeza, la emocion de la pérdida la que da meagiar al miedo.
El sentimiento de estar perdiendo algo de noseotes haberlo
perdido ya es una emocion que se mezcla con ebmoigghdo lo
experimentamos, pudiendo permanecer en nuestroseEaMos
de manera predominante. Es lo que llamamos depressé
estado de abatimiento en el que apenas hay fussizasealizar
las acciones mas basicas en un individuo y en gestros
pensamientos estan cargados de fatalismo. Cuaradpansona
experimenta miedo de forma continuada, la deprefdnisteza,
la emocidén de la pérdida o como la queramos llaamar
manifiesta. Unas personas sufren depresion traiexgntar
largos periodos de miedo, otras no necesitan erpatar tanta
ansiedad para que la depresion se aduefie deSHEERsomMo
fuere, la tristeza es el componente del miedo gsegniva de la
alegria y de la felicidad.

Como con el miedo, para trascender la tristezeeessario
observarla y comprenderla. Actuar de modo contieagomo
dictan sus canonesy, sobre todo, llevar a calmmompleto
cambio cognitivo a ese respecto: identificar toagpsellos
pensamientos que originan la tristeza y perpet@aepresion
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para sustituirlos por otros que sean acordes caisitan que nos
da la atenta observacion y comprensién de las cbaas
depresion, la emocién de la pérdida siempre nas waa vision
de las cosas, manifestada mediante los pensamient&sque
perdemos algo: la amistad, la salud, la vida... dsian correcta
pasa por comprender que nada es nuestro, nad@mesqze, por
tanto nada perdemos. Desapegarnos de todos egusogsp
valorar cada instante de nuestra vida, cada expeieomo lo
gue es, una experiencia unica e irrepetible, hesdra del peso
de la depresion y de la vision obtusa y condiciarndel esa
emocion. Como indico en el apartado anterior, sribwos “Del
Panico a la Alegria” y “Meditacion Practica, Aquiiora”
puede encontrar mas informacion practica sobretesta.
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El Odio

El odio es otro derivado del miedo. Cuando expenitzamos
miedo sentimos rechazo y aversion hacia aquello que
identificamos como causa de nuestro miedo, perbitamun
sentimiento de repulsa, de deseo de acabar de fooheata con
aquello que nos causa miedo. Sin miedo no hay beibmismo
modo, no odiar facilitara la tarea de no sentirdoikacia algo.
Como el resto de nuestras emociones, ha debido ymgsapel
importante en nuestro subsistir, pues de lo caatrar habria
llegado hasta aqui. Sin embargo, no es nada sdu@hlodio nos
corroe. Socialmente no nos hace ningun bien, ¢s par
fundamental de cualquier guerra o disputa violenta.
Individualmente, nos amarga la existencia y nosoeonasta
hacernos enfermar, ademas de alimentar nuestraesnie
engordando asi nuestro propio sufrimiento.

Si pretendemos conseguir ser felices, el odicnasemocion y
una actitud a erradicar. Bastese cambiar odio ipor &n todas
aquellas ocasiones que nos sea posible y notaremmambio
espectacular en nuestra experiencia de vida.

Nuestro odio puede hacer mucho dafio a otros;esaguro
gue lo hara sera a nosotros.
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La Ira

La ira es una expresion del odio y del miedo. 8ioden la
supervivencia) radica en la fuerza que da al iddivipara
acometer empresas dirigidas a enfrentarse a aqued! le
produce miedo, para arrostrar los peligros. Biepleada nos
puede ser de utilidad en aguellos momentos enues q
necesitemos fuerza y energia para afrontar sitnesien las que
nos sintamos afligidos o abatidos y no tengamobsalbdidad
suficiente para obtenerlas de otro modo, en edmullas que
van destinadas a enfrentarnos a nuestros propemosi También
en otras situaciones en las que el miedo nos paraipodamos
ser victimas de atropellos. Sin embargo, la ira fusrza no
siempre obedecen a causas justas y necesariasgéeglo, la ira,
gue surge como respuesta ante el miedo y el ogtiéd peesente en
innumerables ocasiones a lo largo del dia de ciglmdividuo,
cargandolo de tension e incluso violencia innetasaComo
sabemos, el miedo puede ser real o imaginariointéasidad del
mismo es variable en funcion de lo peligrosa guesickeremos la
situacion que estemos viviendo o imaginando. Aumgue
siempre estemos experimentando miedo como talieglaves
practicamente una constante que participa de fagtiza en la
experiencia y en el proceder de cualquier persibmagecho,
siendo capaces de vivir apenas unos segundos emceusotal de
miedo la felicidad surge en estado puro, radiamiepeesionante.
Asi pues, nuestros miedos, destinados a proteggraosejorar
nuestras expectativas, condicionan en gran medidelor parte
de nuestras conductas y de nuestros sentimiemtagosa ira, en
muchas ocasiones, la respuesta que damos bajfiLgo. iba ira
no solo nos da fuerza para no sentirnos afligidalsatidos,
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también actia como “afirmador” del ego, que siencpriere ser e
incluso ser mas, y que encuentra todo tipo de a@gtos a su
favor para afirmarse imperativamente, incluso dofencia, si es
necesario.

Suele resultar muy desagradable, emocionalmestiérse
victima, agredido, ser presa; sin embargo, seredeplor, agresor,
tiene su recompensa emocional, satisface y enga@kstro
meloso y adictivo ego. Todos nos hemos sentidamesalguna
ocasion, y también depredador, y todos, en alguasi@n, hemos
podido comprobar como mediante la ira e inclusadiencia
hemos cambiado esa situacion de victimas por cdisav@ntajosa.
Es muy frecuente que personas que se hayan sgittdoas
encuentren la solucion a ese sentimiento medianta ly la
violencia, obedeciendo sin apenas control a suslsup,
reaccionando con odio, ira y violencia ante suotes) ante su
miedo a sentirse oprimido y también ante el deseafidnarse,
de sentirse ego-poderosos. Esos factores juntadatia de un
minimo de empatia, de un minimo de sentimientd gunese
refleje el sentimiento ajeno, son el potencial jaee a un
individuo violento y peligroso hasta el limite.

Con todo, ese tipo de respuesta esta, en mayenormmedida,
en todos nosotros; no en vano la historia de laamiolad ha sido
una continua sucesion de guerras y disputas. Bastémrnos un
vistazo con detenimiento a nosotros mismos, a ragest
reacciones y conductas, asi como a las de los desmasdvertir
gue vivimos en una constante disputa por ganarsgromas que
los demas, mas guapos, listos o fuertes; mas adivsira
obedecidos, respetados o valorados, o, sencillaneaot llevar la
razon en una conversacion totalmente trivial. Daligi
pretendemaos tener un puesto de trabajo de maydo grala
escala laboral y social o simplemente aparentar lam&siestion
es gue siempre estamos peleando, compitiendo porése por
sentir nuestro ego por encima y no por debajoatgue, dadas
las caracteristicas del ego y de la naturaleza hapmasulta
imposible de ser satisfactoria, pues aunque comsig&entirnos
mas que alguien y satisfagamos nuestro ego porraoogentos,
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nuestra mente siempre pondra frente a nuestrai@teaguien a
guien nuestro ego y sus arbitrarios parametrosidem@smas y
mejor que nosotros, con lo que la frustracion, iedmy el ansia
por ser mas pronto volveran a estar presentes.eé&iconstante
competicién es muy dificil no sentir ira y reac@ode modo
violento, aunque soélo sea verbalmente o ponierglimédipo de
traba y dificultad que reprima de alguna manerqueekdos que
consideremos nuestros adversarios. Y no estoyddkolo de
aquellas situaciones en las que reaccionamos aotente
iracundos, sino también en montones de ellas equiaso
hacemos de forma mas sutil, y, como siempre, cagyde todo
tipo de razones y argumentos justos para nos@ang,nuestro
parecer, arbitrario y cegado por el odio y lapaes, si algo tiene
de caracteristico la ira es la facilidad con la cjega a quien se
encuentra bajo su influjo, guiandole a merced dengulsos y
deseos que propina.

Si bien es una herramienta que ha triunfado emdéucion del
ser humano, como en la de otros muchos seresndegjeello no
guiere decir que tengamos que vivir necesariangeastemerced.
Nuestra consciencia, nuestra capacidad de compreypsiuestra
voluntad pueden hacer que la ira no condicionetrages
conductas de forma incontrolada, asi como redacraly la
intensidad de la misma a un nimero infimo de sibu&s. Y no
por ello estaremos desprotegidos ante los avadar&svida, pues
la fuerza, la energia para acometer empresas o@sdemos
obtenerla mediante la ira. Curiosamente, el opuwkstodio, el
amor, es alun mas poderoso, pues el odio y la sgadéan y
abaten al propio individuo, al contrario del antpre lejos de
cansarnos nos revitaliza; la comprension y el dagapmpiden
gue el sentimiento de pérdida, de afliccion y abiainto, sea algo
mas que un soplo de viento efimero y pasajerolaonal la
expresion del Ser libre de ese sentimiento esgneggia, v,
ademas, podemos emplear la fuerza de la ira $imantel
concepto, sin ira; es cuestion de autoconocimig@torendizaje.
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CAPITULO IV
OTROS ELEMENTOS FUNDAMENTALES DE
LA PERSONA: LA QUIMICA, LA
COGNICION, LA CONDUCTAY LA
ACTITUD

La Quimica

Podria decirse que hay una quimica, una seritedeatos y
reacciones quimicas, que es la encargada de musstrtomientos
y motivaciones, tal como afirman muchos hombresielacia.

Sin embargo, esas reacciones, ese generar éstialtaaystancia
o catalizar tal otra, s6lo obedecen a los camhiesen nuestra
mente se producen, tal como le sucede a un cdesies@de una
cancion o se raya. El cuerpo es el soporte fiskcda dnente y de
todo aquello que experimenta, y como tal esta cestpule
materia, de elementos quimicos que reaccionaregcttian unos
con otros, pero es la mente la que regula el demtrano y los
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cambios y procesos que en relacion con ello seupsoden el
organismo; si bien, a su vez, el organismo deviddp y sus
caracteristicas influyen notoriamente sobre la endat mismo.

Alguien con un trastorno depresivo o de ansiedadicp, etc.
puede tomar cuanta medicacion y sustancias quiméesee o le
sean prescritas por facultativos, y es muy posjbiesu situacion
mejore y su sufrimiento se alivie en gran parteg peientras no
se produzca un cambio cognitivo, un cambio en sdiona
pensar, de ver y comprender la realidad no se&yrkr quimica
s6lo sera un parche, un remedio con bastantesciasgnefectos
secundarios no deseados. Sin embargo, alguienseomiemo
tipo de trastornos, o sin ser catalogado comalgliien cuyos
niveles de serotonina, noradrenalina o de cualquier
neurotransmisor o componente quimico del cuerpdayueen
parte del sentir emocional humano estén alterad@ssu
perjuicio, puede cambiar su sentimiento, su expeide
emocional cambiando sus cogniciones y pensamiectrsa de
él y de todo cuanto le acontece y rodea. Con alhabtara
también la quimica que genera su cuerpo, y poddgularse sus
niveles. Es evidente que somos cuerpo, y un daiéb mede
alterar irremediablemente nuestro sentir, e inctosulicionarlo
definitivamente. De hecho, las sustancias que laingoior nuestro
organismo influyen de forma mas que notable entrmes
pensamiento, pero es el pensamiento, en ultimanast, el que
determina la experiencia y no al revés. Un indigiguede estar
dopado de opiaceos hasta las cejas y aun asizoifgue su
consciencia le machaca con pensamientos de cufialyglad, o
puede experimentar el dolor de una fractura ylasayuda de
ningun farmaco, no experimentar sufrimiento (emaippor
considerarse conscientemente dichoso de que & golfe haya
traido mayores consecuencias.

El cuerpo, la quimica que en él se genera, infhpj@emanera en
nuestro pensamiento y, en consecuencia en nuesiio. $in
embargo, el pensamiento es el que determina la@énrde las
distintas sustancias quimicas que propician nuestmtr
emocional. El pensamiento, a su vez, esta condidimpor la
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consciencia. Una consciencia clara y despiertai@esp
pensamientos acordes con la realidad desprovistardeeptos, lo
gue propiciara una quimica en nuestro organismalgae
producira felicidad y bienestar, en detrimentoalgue generan
los pensamientos fruto de conceptos, egos y miggescrea
sufrimiento.
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La Cognicion

Quisiera escribir un libro sencillo y ameno pdrkeetor, y que a
su vez fuera verdaderamente instructivo en estarrmaPero lo
cierto es que hay aspectos complejos que no pwesir por alto
Si quiero que sea instructivo, y uno de ellos pssiee] de las
cogniciones, que tanta dificultad de comprensidnalenuchas
personas de las que intentan adentrarse en esitgafae mundo.
Han de comprender que se intenta dar nombre a posas
tangibles y un tanto abstractas, pero que son @sgeina vez
gue se aprende a observarlas.

Los sentidos son los encargados de trasmitir straumente
mediante sensaciones la informacion que captacadernuestro
estado y situaciéon en relacion con el exteriorry @mosotros
mismos. Desde el olor de un melocoton a la vis®am bache en
el camino pasando por el dolor en una mano o unaaan la
piel, las sensaciones nos transmiten a travéssdselttidos
nuestro estado y situacion. La consciencia esdargada de
interpretar aquello que trasmiten los sentidosc@sio de
valorarlo. Las cogniciones son lo que creemos aadecaquello
gue experimentamos, el resultado de esa valorgcson
clasificacion. Determinan la respuesta automatieadpremos
ante un determinado estimulo o situacién: el persamy la
emocion, lo cual, a su vez, impulsa y motiva |laduarta.

Son auténticos pilares de nuestra personalidaa ven formadas
es mas que dificil cambiarlas. Si una personagquedomar el sol
es malo para su salud y esta convencido de elial deodo que
hasta experimenta malestar emocional al hacera,say dificil
cambiar su modo de parecer, de sentir y de compert
respecto por estar instaurados de forma cognltwanismo
ocurre si alguien teme a los espacios cerradds®abiertos, o si
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se siente bien fumando un cigarrillo y mal si nbdae. Llevar a
cabo un cambio cognitivo que nos haga ver y siEasticosas de
otro modo, y en consecuencia cambiar nuestro mabkelo
comportamiento es harto dificil. El tipo e interasslddle nuestras
emociones, de nuestros sentimientos, nos desvglalen
realidad creemos acerca de aquello que estemoslearslo.
Asi, toda vez que experimentamos una emocion hdwaip
pensamiento o creencia (cognicion) que inmediatéarames,
practicamente a la par, ha propiciado esa emoE®por ello que
a través de las sensaciones es un buen modo delapee
conocernos. Si prestamos la debida atencion aragest
sensaciones y a los pensamientos que las provasiatpmo a los
gue tenemos acerca de ellas, podremos desculuelen
realidad creemos de los distintos aspectos demauads, de las
cosas gue nos acontecen, premisa fundamental gatzar:
saber lo que hay que cambiar. En este caso, aadgatambiar las
creencias (cogniciones) que nos causan sufrimientpyo de
otras que nos proporcionen dicha y felicidad. Eatabio de
creencias, este cambio cognitivo, no se lleva a dabmanera
arbitraria, pues el sufrimiento lo originan el nogdsus
derivados: apego, ego, emocién de la pérdida,.odiodos ellos
fruto del concepto, de una mala vision y compremdi® la
realidad. Es por ello que mediante la conscierejpugde llevar a
cabo un buen cambio cognitivo, porque con ella @ods
distinguir nuestras sensaciones, nuestros pensasign
creencias asi como las conductas que las refugrzambiar
pensamientos y conductas por otros que sean feul® d
comprension, que a su vez también nos la da la®amga, pero
mediante una atenta observaciéon de las cosas guecontecen.

Nuestras cogniciones son el resultado karmicaudstras
conductas. Alguien que ha despojado de su sistegratvo
todas aquellas creencias y cogniciones que samdeitina mala
visién y comprension de las cosas y lo ha dotadmodaiciones
fruto de la comprensién, de la recta vision, reciaducta y recto
pensamiento, alguien que ha erradicado su ign@&sgiritual y
la ha sustituido por sabiduria, no tiene cabida pasufrimiento
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emocional y su mente y su cuerpo gozan de aledekcidad
plenas.
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El Pensamiento

El pensamiento es la expresion en nuestra manferma de
frases, locuciones o imagenes, que representeeladpierte
nuestra consciencia y que predican nuestras cogeisi En una
mente no entrenada el pensamiento es practicamamséante, a
menos que esté dormida o anestesiada con algulaacas por
ello, cuando aprendemos a observarnos a nosotsnsasj una
de las primeras cosas que nos llama la atenci@s garprende es
el incesante devenir y circular de pensamientosoguee en
nuestra mente.

El pensamiento lo podemos dividir en dos partepalte
intuitiva o no-dual y la parte dual. La parte itita o no dual es
aquella gue nos muestra el objeto que adviertata truestra
consciencia sin atributos o conceptos afadidoarhbml, una
sensacion, la caricia de un beso, el azul del a@mua misma...
La parte dual del pensamiento es aquella que losgdnaliza,
juzgandolo o valorandolo con arreglo a los miedesgos o ego.
La parte dual es la que junto con el arbol ve taliftad de que
crece lento y desea que sea rapido para que leeté@lsombra,
por ejemplo; junto con la sensacién provoca el aégeno
sentirla por las razones que argumente; con laiaatel beso el
miedo a que la persona amada no le sea siemgprerfiel azul
del agua el deseo de que fuera mas azul, en elnaiguz el
temor a su escasez... Al pensamiento que s6loacdeda parte
intuitiva se le denomina pensamiento intuitivo edual, siendo
pensamientos duales los demas.

El componente dual es el que genera sufrimienies ps el
concepto, el ego, el apego, el miedo. Sin embalgmensamiento
libre de concepto, el pensamiento no-dual o inoitio genera
sufrimiento. Con la practica y mediante la atencdnsciente

81



podemos llegar a no usar el concepto, a utiliziar slo
pensamiento intuitivo. En ese caso nuestra merieesa del
concepto que podria acompafar a cada pensamieeiamdo en
su lugar un espacio al que denominamos vacuidael, gure cesa
el constante devenir de pensamientos, hay calteacms,
serenidad y una inmensa alegria si huestra ateasivivida.

El pensamiento tiene un inmenso poder, lo tiema p@arnos
sufrimiento y también para eliminarlo y proporciomzs
bienestar, asi como para motivarnos e impulsarwosngter todo
tipo de acciones. Es por ello muy importante sescigntes de él
y saber manejarlo. La gran mayoria de las perssmagcuentran
a menudo atrapadas en sus propios pensamientosseadas en
una lucha interior con el afan de aliviar el sufanto que éstos
les provocan. Son las obsesiones, pensamientasoguengustian
y se repiten de forma recurrente, aportando sudntoi
innecesario y limitando las vidas de innumerabrsqnas. Pero
es el incesante devenir de pensamientos en numestriz quiza lo
mas llamativo y caracteristico. Pensamientos q@eiceden unos
tras otros cargados de miedos y ansiedades, cangsjls
expresando los deseos del insaciable ego, anstpreocurra
esto 0 que no suceda esto otro, moviéndonos a kevabo esta
accion o esta otra... Una incansable sucesionmsapgentos
duales que a duras penas nos deja espacio patgalispara ser
libres y alegres.

Para poder manejar nuestros propios pensamientosrp es
necesario ser totalmente conscientes de ellosr $aliedo
momento qué predican, valorar si lo que afirmaajssta a la
realidad o si solo es fruto de nuestro miedo; ég@rauestra
voluntad y no obedecer a sus érdenes y compulstodasvez
gue comprendamos que nuestros temores son infundado
nuestras ambiciones innecesarias y perniciosasirses de
pensamientos que sean fruto de la comprensiéonreéalidad, del
recto pensamiento, para desvirtuar y restar podguellos que
so6lo nos crean discordia y sufrimiento, tambiémagentenciar y
motivar nuestras acciones afines con el amor atcuns rodea.
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Después, con la practica, podremos incluso noesszd la
compulsién de pensar, de utilizar el pensamien&b ydisfrutar
del goce que proporciona el pensamiento intuifN@ obstante,
no quiero que el lector piense que es muy senciildano el
trabajo a realizar, pues no lo es en absolutora®e de cambiar
cogniciones, pilares de nuestra personalidad,aldwo y dificil,
pero muy gratificante.

El No-Pensamiento

El no-pensamiento es también pensamiento intyigeoo en él
no solo se incluyen expresiones representadasestraunente en
forma de frases, locuciones e imagenes. El no-p@esto
incluye, ademas, la experiencia de cualquier femanogie
seamos capaces de advertir en nuestra mente (ussCEm, un
sonido, una emocién, o un pensamiento) carentem@anente
dual. No-pensamiento y pensamiento intuitivo SOQr&mMos.
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La Conducta

La conducta es un factor de los que componenrsopa y,
como los demas, influye en los otros y es influathcipor ellos.
Influye en nuestra consciencia. Ya de por si,rapte hecho de
prestar mayor o menor atencion es un modo de cdarper o, Si
evitamos algo por mero temor nuestra consciencjauede
captar mas que la experiencia de evitarlo, no paggerimentar
el resultado de afrontar la situacion exponiéndoska, por citar
un ejemplo. Influye en la cognicién, pues nuesteat®
aprehende de nuestras conductas, de nuestrasesqoesi Si
aprendemos a resolver una situacion mediante anmadiante la
huida asi quedara impresa en nuestras cognicioesando con
ello una clara tendencia a actuar automaticamenteatio
similar en otra situacion parecida. Asi pues, slitado de
nuestras acciones siempre recae directamente 1s0$0&0s.
Nuestro karma es eso, el fruto de nuestras acgiomhsyendo el
modo de hacer las cosas, de comportarse antestagal
situaciones y experiencias. Ese potencial, el tadol
acumulativo en nosotros mismos de nuestras acgisaees
almacena en nosotros dando forma a nuestras coges;ia
nuestra sabiduria o ignorancia espiritual. Ya coaratemos
tenemos una determinada carga cognitiva, formaada j@cio,
vida tras vida, generacion tras generacion; esselltado de
nuestras conductas en las distintas experienc@sigimos,
nuestro karma.

De las primeras cosas que debe concienciarse pgraende
llevar a cabo un recorrido interior con el fin denprenderse a si
mismo Yy liberarse del sufrimiento emocional, egjde nosotros
somos responsables de nuestros actos, y en fuieiédmo
hayan sido nuestras acciones asi seran nuesteagids. Esto no
se limita a: si somos buenos tendremos buenascrasro si
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somos malos tendremos malas vivencias. Uno puedmae
buena persona y sufrir mucho. No basta con este lagprender a
conocerse a si mismo y sus sentimientos para eaben siendo
conscientes de lo que se hace, comprendiendo daeregor que
se puede hacer, y vivir lo que le acontece sabieadalizar sus
sentimientos de ira y odio, asi como sus miedossadyootros los
causantes de nuestro malestar o de nuestro suftonsno
nuestra torpeza, nuestra ignorancia espiritualuiglyo algo
puede causarnos dolor fisico, pero no es eso aeloneg refiero,
eso es algo puntual. Seran el odio y el miedo Uespgrduren
haciéndonos sufrir si no somos capaces de comprergig
liberarnos de nuestros egos y apegos, de los cascEppemente
aprehendidos.

Si se pretende llevar a cabo un recorrido intexaor el que
erradicar los miedos, egos y conceptos que imaldsoubrirnos
y brillar con luz propia, sera una premisa fundatalemo evitar
acontecimientos y situaciones por mero temor, [poples
miedos. No obstante, que sepamos de forma radjoeahuestros
miedos sblo son eso y que no correremos ninguregrelgro
por exponernos a ellos no impedira que nos paralicpe
necesitemos de una gran valentia, y osadia en swochaiones,
para enfrentarnos a ellos. El futuro siempre egiita; nada nos
garantiza que no se vaya a cumplir lo que vaticmasstros
temores. Pero, como dije con anterioridad, no sbf@aprender
a manejar la ansiedad, los miedos, desde la diate®@lo
experimentandola y observandola con detenimientiogmoos
aprender a manejarla y controlarla. Otro factor logr@os de
tener presente en la conducta es la atenciéon. &servamos
con atencion cada gesto, cada pensamiento o sentomgue nos
acontece, nuestra tarea resultara infructuosa.ikmensucede
con la actitud. La actitud es un factor fundameqted ha de
acompanar de modo correcto a la conducta. Si qmEexmos a
una situacion para no evitarla y aprender de @élajyada nos
servira si no estamos muy atentos y con la actieuquien esta
muy interesado en aprender a cada momento.
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La Actitud

La actitud de permanecer vivido, activo e intedtesan todo
aquello gue nos acontece es fundamental en el oakiveces
necesitaremos motivarnos, es tarea nuestra buscardtivos, a
ser posible que no sean muy complejos e ilusdrdusion
suele ser fuente de desilusién. Un buen motivo @ged porque
decidamos pasar por la vida con esa actitud ede@paticos y
desinteresados. A la par la de ser luchador, petedra aquello
gue comprendemos que son nuestras cadenas y ataalumgue
la lucha en ocasiones consista en aprender a harlusino
tolerar, no con resignacién, sino con comprensi@stras
angustias y temores, nuestras sensaciones y semtns) las
torpezas de los demas y también las nuestras...

Si nos observamos a nosotros mismos pronto podregarajue
el amor nos favorece mas que el odio, ademas decfeer a los
demas, todo lo cual revierte sobre nosotros. AkGl@nos falta
vencer a nuestro ego y ser amables en vez de sdio$erantes
en lugar de rencorosos, dar mucho y pedir pocorssaauno
mismo y amar a los demas como a uno mismo, viyredente...
Nada que no nos hubiesen dicho ya los grandes nosiel la
historia, tan alabados por muchos, pero cuyadicstines son
seguidas por muy pocos. La atencion conscientelades
comprension, que con la conducta acorde se tragluaemonia y
concordia interior. La conducta es la expresiorsdel es
fundamental una conducta correcta para obtenecamacta
satisfaccion, y ello solo es posible manteniendmastitud
adecuada, para lo que es necesario la voluntadfuetrzo
reiterado por actuar de forma acorde con las pesgjse vamos
descubriendo en la busqueda de nuestro objetiveolumtad de
guerer cambiar negro por blanco, odio por amotligdas por
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calma, de ser acordes con la realidad que descobrmas alla de
miedos y temores. Y para mantener ese esfuerzgiteeenos
motivacion, pero, a su vez, para motivarnos nenesitos de esa
actitud, de esa voluntad que s6lo nosotros, costraue
determinacion, podemos ejercer.
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Practicas

Como vengo reiterando a lo largo de este libroplasciencia es
la base fundamental para llevar a cabo un buenjtratterior de
liberacion. La consciencia se fundamenta en lac&ianes por
ello que hay que trabajar en todo momento sobaielacion
consciente, sobre la atenta observacion de toddacnas
acontece para enriquecernos de sabiduria y elif@angnorancia
espiritual, base fundamental del sufrimiento. Canddgico,
tengo predileccion por el tipo de practica que armaiha ido bien,
por ello la aconsejo. Para comenzar se ha de agrarabservar
con mucha atencion las propias sensaciones, laa@enes que
experimentamos en cualquier momento y situaciéredpecial,
se ha de estar atento a aquellas que mas temagany
aversion nos producen, con el objeto de no hugllds, de no
evitarlas por mero temor y aprender a convivir ethas. Y con
huir no me refiero sélo a salir corriendo de laaiion en que nos
encontremos, sino también a no rechazarlas memnigntee trata
de aprender a convivir e incluso a amar a todastrase
sensaciones, incluso aquellas que nos producem.pdo@s tarea
facil, ya lo se, pero tampoco es imposible llevarzabo, muchos
lo hemos hecho. Para ello, también tendremos qemdgr a
observar nuestros pensamientos, para descubnmosotros
MIiSmMOSs que cada vez que experimentamos una emoemnos
tenido un pensamiento (dual), una creencia, qba lariginado.
Por ejemplo: Una sensacion de angustia o malestalr e
estOmago puede estar acompafiada de un sentimeeniaedo,
aversion o incluso odio. En el momento que sintamieslo, Si
Somos capaces de observar nuestros pensamientesnosd
descubrir que acabamos de tener al menos un pergami
relacionado con la creencia de que nos puede Suakgde
peligroso conexo a ese malestar de estbmago,rtad qoe puede
ser un sintoma de algo grave, etc. De ese mode modr
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descubrir como nuestro sentir esta siempre reladimeon
nuestro pensar, tanto para aquello que nos hagearho para
lo que nos hace gozar. A partir de ahi podremodayas con el
pensamiento, con el pensamiento acorde con ur@a\asnplia, a
tolerar e incluso amar nuestras propias sensacity@esé
sentido tiene asustarse de las propias sensacalgesjue
siempre nos acompafara durante nuestras vidas@srgae
estemos dormidos?” Puede ser el tipo de pensanuertoos
ayude cambiar el modo de ver y sentir las cosas.

Para llevar a cabo esa tarea, asi como para oceratgra area o
fase del camino, es importante aprender a concsatyaa
observar con atencion. Basicamente, la concentraa@prende
con la practica de la atencidon centrada en un puntobjeto
determinado, como la punta de la nariz, una zorla pared o
cualquier otra cosa. Se trata de intentar fijaistraeatencion
sobre un determinado punto u objeto, y ser conssgate como
nuestra atencion se va hacia otras cosas queirada fjue ver
con lo que estamos tratando, consistiendo nuestiajo en
volver nuestra atencién una y otra vez, tantassvdescubramos
gue se ha ido, hacia el objeto elegido. Esto sdgpeacticar de
forma estatica, sentados o tumbados, o tambiémataa
paseando, trabajando o realizando cualquier otrhadad en la
gue podamos concentrarnos en algo, los pies aheanal
movimiento de nuestros brazos en una danza, etce€le tipo
de préactica podremos aprender a concentrarnosliestiaar
nuestra mente y nuestra personalidad, lo quetpmparte sera
necesario si queremos sortear los distintos obsque
encontraremos en dicha practica; asi mismo, ngsprmnara
serenidad y capacidad para penetrar en la natardielas cosas,
para estudiarlas en su profundidad, al contrarioud@do nuestra
atencion va de un lado para otro sin que puedaidasaquellos
aspectos de las cosas que s6lo mediante la atesgavacion
durante el tiempo suficiente pueden ser descubieyice son
muchos y muy importantes. Por su parte, la atereitmulo
cuanto nos acontece es una practica mediante llalcservamos
todos aquellos fenbmenos que nos acontecen, qgganeente
percibe, tratando de no juzgarlos, evitarlos o aegae no
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existan. Sensaciones y pensamientos son obsertzdosno
son, al igual que el resto de las cosas, sin jslici@derezos. Se
observa cOmo suceden, cOmo surgen y desaparecerdsjmpara
comprender cOmo son sin el concepto que tenemos
preaprehendido de ellos, y alcanzar asi un conentmide la
realidad de las cosas libre de conceptos, intuitiropicor, un
sonido, un pensamiento... Se observa con detertionigin correr
con nuestra atencion de un lado para otro.

Tradicionalmente, a estos dos tipos de practitesséenomina
Shamata y Vipassana, el vehiculo de la serenigddghiculo de
la intuicidon, dado que uno nos proporcionara sdeaehy el otro
intuicion. Sin embargo, he de decir que en realtade puede
practicar el uno sin el otro. No se puede practecaoncentracion
sin estar a su vez atendiendo a todo cuanto asopssa
gestionar intuitivamente otros objetos que reclalaatencion de
nuestra consciencia mientras intentamos concenanm se
puede practicar la intuicion sin que apliguemagratio suficiente
de concentracion tanto en la practica en si missmaoaen los
objetos o fendmenos que observemos con atenciéstipgemos
de manera intuitiva.

En cualquier caso, si esta interesado en esteléigwacticas y
guiere conocer mas detalles acerca de ellas paedelt leyendo
el libro Meditacion Practica, Aqui y Ahora.

En realidad nuestros miedos se sustentan en dbraiéas
propias sensaciones. Cuando alguien evita unandieteta
situacion por el temor o la ansiedad que le caassique con ello
evitar sus propias sensaciones de angustia y mglestpropio
sufrimiento. Sin embargo, nuestras propias emosigne
sensaciones son s6lo eso, sensaciones que saongadiante
nuestros pensamientos y con las que podemos cosiiviener
gue temerles. No porque deseemos evitarlas vammssaguir
gue no existan, al contrario, les daremos masoudaa que por
si solas tienen, les daremos importancia y serarllmomas
notorias y sufridas para nosotros. Es por estoduonatal
aprender a relacionarse con las propias sensaciypasa ello la
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atencion, la atenta observacion de las mismasizgajlas es
imprescindible.

De igual modo, se debe aprender a observar negsipios
pensamientos. Como dije anteriormente y no me carksa
repetir, toda vez que experimentemos ansiedad padre
comprobar que a la par hemos tenido un pensamigiatalelata
lo que creemos en relacidn con lo que estamos nelmieSe trata
entonces de meditar sobre lo que postula la craepu& nos ha
mostrado dicho pensamiento. Es posible que lo prans no se
ajuste a la realidad y sea fruto de una mala vid®la misma. En
ese caso tendremos que cambiar dicha creenciaalao sera
tarea facil, pues una cosa es entender que estqud®cados,
gue nuestra creencia es irracional y otra biemdtises
comprenderlo, que nuestro ser lo crea y lo vivactah

Elegiremos las sensaciones de ansiedad para canmmzser las
mas notorias y las que mas sufrimiento nos apgpeno, una vez
gue vayamos estando adiestrados en observar SETESHCI
sentimientos y pensamientos aprenderemos a detcdio, la
ira, el rencor, la tristeza y cualquier otra emoad el momento
en que surjan en nosotros, asi como los pensamig@@encias
de que se acompaian y que las hacen surgir. Nugsteadebe
consistir, ademas, en comprender qué nos apoman es
sentimientos y las conductas que de ellos se derislaego vy el
apego demandaran y justificaran su existir y suleon@n nuestro
vivir cotidiano, pero una vision mas amplia nosveésmra que
podemos prescindir de ellos, y que en su ausendip@da ese
vacio imaginario y temido, sino la calma, la alagel amor y la
compasion. Es dificil desechar de nosotros todbrsmmto de ira
y odio, pero es cuestion de empefio.
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CAPITULO V
LA INFLUENCIA DEL DESEO EN LA
ACTUALIDAD, CONOCIMIENTO INTERIOR
E INTELIGENCIA EMOCIONAL

Si hacemos una reflexion acerca de la historiddeibre
considerando esa parte de la verdad que no sg@refidos libros
(y no me refiero a los datos que hayan sido ocodtad
modificados, sino a la realidad interior), veremjas nuestra
situacion actual no es otra que el resultado desagnacion en la
qgue el deseo, el miedo, la ansiedad o el ego, ¢tomperamos
llamar es una constante. Producto de la incansdisigueda de la
satisfaccion de nuestros deseos y ansiedadeseial dominio
del medio y orden mundial. Légicamente, la razéansor e
incluso la comprension han sido factores que tamigd estado
presentes en la evolucion como lo estan en ladedzualquier
individuo, pero es el deseo o0 ansia el factor predante. Es
indudable que este control del medio en que vivinassha dado
grandes satisfacciones como especie, de hecho hartebido
tantos individuos sobre la faz de la tierra, pugsca hubo tantas
posibilidades de sobrevivir. Sin embargo, ello ebalser motivo
para que cerremos los 0jos y nos dejemos encapditagl
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deleite, pues bastese con echar un vistazo attaihipara
advertir que en unas pocas décadas nos hemos caygadparte
de la riqueza que a la naturaleza le ha costads milncluso
millones de afnos crear, y, de seguir a este ritinegeciendo sin
mesura a todos nuestros deseos, pronto no quadama que
encender, como decimos por aqui. Este saciar nga$tseos a
base de darles lo que incesantemente piden nmaslpone a su
merced, sino que lleva rumbo de destruir todo B log supuesto
el medio de vida para nosotros y el resto de sprepueblan el
planeta. Ya sé que suena catastrofista, y no stiga@o de hacer
una religién contra el cambio climatico, pero eslente que el
medio no podra sostener este ritmo frenético dewan por
mucho tiempo; ya de hecho se hacen sentir los dgebtes, y
todo esto sin contar con el sufrimiento que estanfbgiendo a
millones de seres vivos de otras especies, grae par nuestros
caprichos. Seria de necios renunciar a las pafalidis que nos
ofrece la tecnologia y otros avances del saber honusero
también lo es cerrar los ojos ante la evidencian&€en todo, una
vision amplia de la situacion, del medio y de lasacteristicas
humanas serd mas préspera que la que ofrezca @mtaed
insaciable ego. Pero, no quiero resultar demagppgises no es
nada facil cambiar un sistema economico y de vistaat que se
sustentan miles de millones de personas y queesticamente
globalizado y cuyo éxito radica precisamente en&@s@onsumir
y consumir. Sin embargo, si bien es verdad quemastielo nos
ha proporcionado mayores expectativas de vidaaldé s
culturales e incluso sociales los problemas emabsssiguen
estando presentes. La poblacion sufre emocionaémanto
como lo pudo hacer en otras épocas Yy situaciorslspenos eso
parece a tenor de la multitud de gente afectaddgnesion,
ansiedad, stress, obsesiones... Y no digamos dedgas, que
arrasan haciendo patente la insatisfaccion emdagivasente y la
debilidad del hombre ante el deseo. Nadie pardee entento:
el tranquilo toma excitantes, el excitado trangaiiites; las
mujeres a quienes les parece tener el pecho pegeeasjeran
para tenerlo grande, las que les parece tenerlasiado grande
se operan para tenerlo mas pequefio; y todo el nguidce estar
mas delgado, pero sin comer menos ni variar sud&po
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alimentacién, bueno, estan quienes por delgadisimas
delgadisimos que se encuentren se ven gordosay dejcomer
hasta enfermar e incluso morir; también quienesmpaculosos y
grandes que sean se ven pequefos y enjutos y aio gahacer
ejercicios, tomar comida e incluso hormonas panseguir sus
deseos; y todos quieren mas dinero, en eso coile@ctica
totalidad de la poblacion, nadie parece estarfeakis con el
dinero que tiene, los que tienen poco quieren ynks que
tienen mucho también quieren mas; sin embargauedienen
inmensas fortunas también se deprimen y sufren
emocionalmente... Y todo el mundo enfrascado ercananua
competicidn, pues quien quiere tener mas pechoymasulo o
mas dinero no sélo ansia tener mas, para dar gisst@go
necesita, ademas, tener mas que todo aquél com spigruce; de
hecho, en la sociedad occidental cuyas necesid@desas estan
cubiertas es donde mas evidente resulta esa m@alida puede
tener tanto dinero como para vivir dos vidas sia lgufalte y
sufrir porque su vecino tiene aun mas. Sélo hay atatra lo que
el ego no puede competir, y es la felicidad. Siialg tiene mala
uva, el ego puede decir “yo mas”, y ganar esa ctoipe, si se
cruza con alguien mas fuerte puede decir “yo mastn esa
actitud llegar a serlo, e igual sucede con el dilwecon cualquier
otro atributo; sin embargo, con esa actitud nousglp ser mas
feliz, sino todo lo contrario. Como dije anteriomte lo que en
realidad el hombre busca con cualquiera de sueraesies estar
mejor, ser feliz, aunque no sea consciente de stisos. Por
mucho dinero que alguien tenga, por muy cachafagaauapo
gue alguien esté, cuando se cruza con alguierea geile ve
feliz no puede competir, no puede ser mas, y esand u otro
modo lo comprende. Es muy posible que no comprpodgué
es feliz el otro si no tiene tanto dinero, tantohmeo tanta fuerza
como él o como ella, pero su ego se siente frustiages en el
fondo todo su ser busca ser feliz, y de ese modo es.
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CONOCIMIENTO INTERIOR E
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Conocimiento Interior e Inteligencia Emocionales, a mi modo
de ver, la receta. Tradicionalmente se han utibZzadminos
como sabiduria o ignorancia espiritual para hagferencia al
conocimiento de uno mismo y de las caracteristiehser
humano. En la actualidad el &mbito comercial h&ada el
términointeligencia emociongbara referirse a una determinada
capacidad para gestionar las emociones en proatealnjetivos
financieros, comerciales y, en suma, de negocina.duimera,
dicho sea de paso, el propdsito en si mismo. Esnema ilusion,
pues lo que se pretende es formar gente con uaaidad
emocional tal, que consiga que sus emociones aiebdten a la
hora de tomar decisiones empresariales y de negy@socomo
desarrollar las habilidades necesarias para cotexemociones
y respuestas de otros y utilizarlo en su favor.tipsede
inteligencia emocional no es tan inteligente, npala tanto. Si
se consigue preparar a alguien para que sus enesananle
afecten se habra conseguido eliminar su ignorancia,sera su
ambicidon vender mas, ni mucho menos, no dedicarajgor
parte de su tiempo a pensar en la empresa, copretende. Para
no estar afectado por las emociones debera remaadaseo, al
ansia, al ego, y eso no es compatible con la empaésomo se
concibe hoy dia. Bien es cierto que el manejo egas
habilidades emocionales bastante basicas ofrecerasoltados
extraordinarios a las empresas, que en realidbdgse
persiguen; pero nada mas, no da una capacidadtiérge
emocional al individuo tal que controle sus proga®ciones. Es
mas apropiado emplear ese nombreligencia emocionapara
lo que es verdaderamente inteligente, saber gestias
emociones en pro de erradicar el sufrimiento yredaala
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felicidad. Algo que siempre ha sido dificil, peneecen los
tiempos que corren puede que lo sea aln Mas, Pue¢argos y
tantos los productos que atraen la atencion decia®nas en la
sociedad de consumo que dificilmente se les otwsear un
poco mas alla, emplear su tiempo para mirar haa&ao y hacia
el exterior en busca de la comprension de si mignueslo que
les rodea, de las causas de su amor y su odio oMesnte
artilugios para la distraccion del personal erdgreth su atencion
dejando pocas posibilidades para que despierteogahsolas,
ordenadores, televisiones, reclamos publicitadosgas...
Ciertamente dificil en términos generales. Pes@mpre hay
insatisfechos curiosos que quieren saber mas,/vpoto mas
alla. Si es usted uno de esos curiosos: bienvexidab.

Que sea muy feliz.
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