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      A mis faros: Del Campo, Peco, Márquez, Martín Barquillo y muy especialmente a Murias. Por vuestro amor y paciencia.


       


      A mi editor: Álvarez. Por su fe en mi. Y a todo su equipo: Albert, Lozano y Adán. Por su delicadeza.

    

  


  
    
      Coger las riendas


      Resulta una tarea compleja la de ganarse el título de humano, ¿no te parece? En general nos aterra abrirnos a lo que la vida nos propone, que es un redescubrimiento de uno mismo a cada instante, presenciando el gran acontecimiento de estar vivos, sin más.


      Vivir en el sentido de dejarse vivir y guiar por la propia vida de uno, de escucharse tanto como para eso. Por eso hacemos lo imposible para no estar presentes en el AHORA, porque implica ponernos a prueba en una danza del vacío que produce vértigo y que verdaderamente es puro misterio.


      Sin embargo, una vez que nos rendimos, es precisamente el MOMENTO A MOMENTO el que nos aporta estabilidad y cordura, y salirse de él supone entrar en un mundo neurótico y chiflado reinado por la mente.


      Sentir paz es lo que deseamos todos, eso nos da firmeza, esa es nuestra estructura vital, nos alinea con el momento presente, donde todo es posible. Solo entonces conseguimos materializar los sueños porque estamos plenamente enfocados y sin interferencias.


      Una de las ventajas de vivir con toda nuestra ATENCIÓN PLENA en el PRESENTE es que tienes acceso directo a la posibilidad de sentir felicidad, ya que no se puede sentir felicidad en el pasado ni en el futuro, porque solo podemos sentir mientras sentimos. Sentir es presente, es ahora, es aquí. Y si quieres ser feliz, no queda otra que estar presente con todos nuestros sentidos despiertos.


      Bien es sabido que el cambio comienza por uno mismo y que a veces poco más podemos hacer, aunque quizá con eso sea suficiente.


      Si empezásemos a hacernos responsables de lo que pensamos y sentimos de lo que vemos que ocurre fuera y dejásemos de echarle la culpa a los demás de lo que nos ocurre dentro, podríamos alcanzar la LIBERTAD. ¡Cuánto miedo a tomar la total responsabilidad de nuestra vida y a ejercer nuestro derecho de CONCIENCIA!


      Aunque ahora te puede parecer difícil, si ya hay muchos humanos tomando la propia responsabilidad y alguno que otro que se siente libre, tú también puedes hacerlo. Solo tienes que querer aprenderlo y estar abierto dedicando toda tu ATENCIÓN CONSCIENTE e ir disfrutando de cómo tu vida puede cambiar a mejor.


      Quiero decirte que no he recibido educación religiosa y que para mí la espiritualidad, tal y como me la enseñaron, no está arriba ni abajo, ni a la derecha ni a la izquierda, sino dentro de uno mismo.


      Es decir, que no hay nada más espiritual que el cuerpo y que todo se soluciona con un buen pedo, vómito o eructo. Hacer buena caca es fundamental. Digerir lo que nos pasa, las emociones negativas, el miedo, la ansiedad y la preocupación para así no crear enfermedad es esencial. Creo que pocas cosas nos producen más vulnerabilidad que no ir bien al baño, ¿cierto? Por algo será.


      Lamento si molesto cuando llamo a las cosas por su nombre porque no es mi intención, pero siento que es necesario coger las riendas de nuestros estreñimientos y diarreas mentales y emocionales, que se reflejan más tarde en nuestro cuerpo como un piloto rojo que se enciende y nos señala que hace tiempo que no prestamos atención a alguna necesidad porque nos hemos desconectado de nosotros mismos y hemos derivado nuestra atención completamente al exterior.


      La mayoría sentimos miedo de entrar dentro y ver profundamente nuestro interior porque nos produce vértigo descubrir el abismo que existe entre lo que somos y lo que creemos ser y proyectamos al mundo para tratar de encajar en él. Pero... ¿por qué ese empeño tan grande por encajar en una sociedad que no encaja en sí misma? ¿No sería más rentable tratar de encajar en uno mismo y sentirse bien ahí? ¿De verdad piensas que si todo el mundo estuviese a gusto y en equilibrio en su propia piel sería posible el conflicto? Si existe conflicto fuera es porque hay algo dentro que no..., que no marcha bien.


      La solución pasa por entrar dentro de uno, aunque eso signifique enfrentarte a tu mayor miedo, que es verte tal cual eres, y cambiar tus conceptos, ideas, opiniones y percepciones. En nuestra cultura hay una canción infantil que tiene como función recordárnoslo: «¿Dónde están las llaves, matarile-rile-rile? En el fondo del mar, matarile-rile-ron, chimpón». Pues eso: chimpón. Pa’dentro. No queda otra.


      ¿Te lo vas a perder?

    

  


  
    
      Sencillamente Mindfulness


      ¡¡A encantarse!


       


      AQUÍ Y AHORA quiero compartir contigo el comienzo de un hilo del que empecé a tirar y descubrí que no tenía fin. Todo se inició en mi colegio cuando tenía cuatro años. La profesora atesoraba una curiosa forma de acallarnos en los momentos más álgidos de explosión infantil desaforada. Tenía un supertruco: nos «encantaba». Daba unas palmadas al aire y nos decía: «¡Niños! ¡A encantarse!». Acto seguido cruzábamos los brazos sobre la mesa y apoyábamos nuestra cabecita sobre ellos. Y así nos quedábamos en completo silencio y encantados en todos los sentidos, porque, más que un castigo, era como una bendición, un momento de descanso y relajación. Pasados unos tres minutos la profesora retomaba la explicación y nosotros poco a poco y a nuestro ritmo nos íbamos incorporando absolutamente concentrados y renovados con PLENA ATENCIÓN.


      Siempre me he acordado de esta experiencia y, según he ido creciendo, la he valorado y comprendido cada vez más. Ahora sé que fue una semilla que se me plantó, por la que me siento profundamente agradecida. Semilla que no regué durante muchísimos años porque no fui CONSCIENTE de ella y no le pude prestar mi ATENCIÓN.


      Me di cuenta de ella cuando, tiempo más tarde, descubrí que mi profesora estaba aplicando en todos nosotros una técnica pionera de los años ochenta en Estados Unidos llamada MINDFULNESS.


      Quizá te resulte más cercano el concepto si te digo que se traduce al español como Atención Plena o Atención Consciente. Sus creadores se inspiraron libremente en el budismo para desarrollarla y captaron su esencia principal, que es el aprendizaje de ver las cosas como realmente son aquí y ahora. Te sugiero que por el momento te quedes con esto:


       


      Atención Plena en el aquí y el ahora = Ser consciente de lo que ocurre en el momento presente.


       


      El éxito de la técnica reside en que, aunque ha bebido de nuestros ancestros, consigue descontextualizarse de la religión, por lo que a ojos del occidental resulta mucho más cercana y asequible. Se está incluyendo en diferentes campos de la ciencia y la psicología, como la psicoterapia, el psicoanálisis, la neurociencia, la ética y la espiritualidad.


       


       


      Meditación y oración


       


      La técnica está basada en el entrenamiento de la Atención Consciente a través de la meditación y la oración. Ambas son capacidades humanas innatas si tenemos en cuenta que la meditación es el arte de ir hacia dentro y la oración es hablar con uno mismo.


      A mucha gente suele producirle cierta pereza al principio, pero tiene más que ver con el desconocimiento generalizado y los prejuicios propios de la mente que con la supuesta dificultad, que no es tal, pues resulta muy sencilla.


      Todo el mundo al adentrarse en el entrenamiento descubre que se trata de una experiencia sanadora de autocuidado e higiene mental formidable que te aporta mucho poder personal y tranquilidad.


      ¿Sabes por qué nos ocurre esta común resistencia al comienzo? Porque los occidentales hemos adoptado la forma de meditación oriental con todas las incomodidades que conlleva adaptarse a una cultura distinta y con la gran diferencia de que ellos nos llevan cinco mil años de ventaja en estas prácticas, pues forman parte de su cultura mientras que nosotros llevamos unos cien años creando nuestra propia cultura al respecto, adaptada a nuestras necesidades y hábitos, sobre todo de consumo.


      Y sin embargo, y precisamente por eso, cada vez es más acuciante la necesidad de sentir tranquilidad en medio de tanta vorágine y estrés. Pero al mismo tiempo nos topamos con la dificultad de parar e interrumpir nuestros hábitos para meditar de forma pasiva, por lo que en muchos casos genera todavía más estrés y frustración, con la consiguiente interpretación de «Yo no estoy hecho para meditar», «La meditación es solo para los iluminados» y un largo etcétera. Y... ¡no! Todos y cada uno de nosotros podemos meditar, y no solo eso, sino que lo hacemos cada día sin darnos cuenta, de forma innata, porque vivir es una meditación constante y activa. ¡Incluso respirar lo hacemos de forma automática!


      El cambio de paradigma es que esta meditación constante y activa, que es innata en cada uno de nosotros, la hagamos con CONCIENCIA. Así podremos sacarle mucho más partido a las maravillosas herramientas de las que disponemos como seres humanos y llevar mejor la convivencia con nuestras emociones negativas, el dolor físico y el estrés. Porque aunque muchas veces no es posible cambiar nuestra realidad, sí podemos crear un punto de vista más favorable y amable. Y la forma de lograrlo es a través del entrenamiento.


      Esto es así porque la Atención Consciente es la que nos permite evolucionar hacia otro estado mental mucho más claro, diáfano y unificado desde donde no solo ganar perspectiva, sino tener la certeza de que todas nuestras preocupaciones, ansiedades y miedos tienen un tiempo limitado; el dolor o la pena pasan por momentos álgidos y luego van disminuyendo hasta desaparecer. Todo cambia. Nada permanece. Y esto es lo que nos duele; sin embargo, aceptarlo es lo que nos libera y permite entregarnos a la vida como seres humanos conscientes y atentos con nosotros mismos y con los demás, eligiendo crear paz dentro de nosotros para reflejarla fuera.


      No sé si te ha pasado alguna vez que al salir del portal y poner un pie en la calle no sabes cómo has llegado hasta allí y ni tan siquiera tienes la seguridad de haber cerrado la puerta. Eso ocurre porque, literalmente, tenías la mente en otro sitio y no estabas atento a lo que estabas haciendo en ese momento. Te perdiste a ti mismo durante ese trayecto, y quizá no tenga mucha importancia, ya que fueron tan solo unos segundos. También puede ser que estés viendo una película en el cine y, como eres incapaz de parar tu parloteo mental, cuando termina, descubres que no puedes hablar sobre ella porque no te has enterado de nada, y... ¡bueno, no es tan grave! ¡Tan solo era una película! Pero ¿qué sucede cuando son días, meses o años los que pierdes? Quizá la sensación cambie si te das cuenta de que la película que te estás perdiendo es la de tu propia vida. A veces nos pasa que emprendemos un larguísimo viaje con la intención de dejar atrás un cúmulo de pensamientos y emociones negativas. Y, precisamente contemplando la más bella y cara puesta de sol, nos damos cuenta de que todo ese torrente nos sigue acompañando y nos impide disfrutar del momento.


       


       


      Una cuestión de presencia


       


      Tendemos más a evitar que a afrontar, creemos que es más sencillo, cuando, sin embargo, viviendo así, se complica todo mucho. Conseguir esa tranquilidad o paz mientras contemplas una puesta de sol no es cuestión de distancia, sino de PRESENCIA. Solo si entras en tu sufrimiento es posible salir de él. Adondequiera que vayas y por muchas vueltas que des, siempre vas contigo, no se puede huir de uno mismo. Entonces..., ¿no será mejor hacer la PAZ en la propia casa de uno?


      Siempre me ha resultado curioso la necesidad que tenemos los seres humanos de «salir» de nosotros mismos y la dificultad para «entrar» en nosotros. Normalmente, cuando no nos encontramos bien con nosotros mismos y son demasiados los pensamientos y emociones con los que podemos hacernos daño, la tendencia cultural de supervivencia es «salir», a donde sea, pero ¡salir!, ¡salir!, ¡salir! ¡A casa, no! De esta manera, se nos va pasando la vida porque no estamos en ella, no la habitamos con nuestra presencia al estar fuera de nosotros mismos. Nos quedamos pululando en los laberintos de nuestra mente entre un pasado que ya fue y un futuro que nunca llegó. Es así como nos perdemos la maravillosa experiencia de vivir el PRESENTE: lo que es y lo que hay.


      La buena noticia es que ¡no hay que hacer nada extra para estar en el presente! No tienes que esforzarte más ni seguir luchando, sino todo lo contrario. Es como si me preguntas: ¿qué puedo hacer para no estar leyéndote mientras te leo? No tienes que tratar de conseguirlo, ¡ya está ocurriendo! Todo lo que podemos hacer por nuestro bienestar solo lo podemos hacer desde el presente, que es nuestra base de operaciones y desde donde nos tenemos que poner manos a la obra. Si eres de los que deambulan entre el pasado y el futuro constantemente..., ¡tranquilo! Es mucho más fácil volver al presente de lo que te dice tu mente; solo tienes que poner la atención en ti y regresarás como un rayo.


      Tendemos a confundir atención con concentración, pero son diferentes: la CONCENTRACIÓN te enfoca en una cosa u otra, y la ATENCIÓN es aquello que observa lo concentrado que estás.


      Hay veces que vamos leyendo un libro en el metro y estamos muy concentrados en la trama y se nos pasa la parada porque no estábamos atentos. Es decir, no teníamos una conciencia plena de la situación en la que podríamos estar concentrados y disfrutando de la historia que cuenta el libro, pero sin perder la atención de la llegada a la estación donde bajarse. Y debido a esta falta de atención creamos un caos que nos desorienta: «El hecho de no haber estado atento supone un trastorno, sin duda iba con el piloto automático y no he sido dueño de mí. Esto no es lo que yo quería vivir a las ocho menos diez de la mañana. Ahora tendré que invertir más tiempo en volver a la parada que se me pasó y llegar a donde ya tendría que estar. Me juzgo por ello y me enfado conmigo. Al final lo he pagado con otro pasajero provocando una situación conflictiva y he llegado a la oficina con alteración. En fin, que ya son las nueve y no me concentro...».


      La atención es una cualidad de conciencia que nos permite responsabilizarnos de nosotros mismos y así ser libres para vivir la vida tal y como deseamos.


      A través del entrenamiento de la Atención Consciente o Mindfulness puedes llegar a percibir con claridad tus pensamientos, emociones, sensaciones físicas y eventos en el momento en que ocurren. Esto hace que tengas la oportunidad de no reaccionar automáticamente o de forma habitual y puedas elegir cómo responder a las cosas y mantener el equilibrio ante circunstancias difíciles y adversas. Estarás más entrenado en observar tu mente para que puedas darte cuenta con mayor inmediatez de cuándo haces viajes al pasado o al futuro y regresar cuanto antes para no perder energía y estar lleno de vitalidad.


      El entrenamiento se hace a través de MEDITACIONES. Es muy sencillo y, sin duda, necesario. La práctica es fundamental y será recurrente a lo largo del capítulo porque de nada sirve que lo entiendas si no lo comprendes, ya que tan solo será otra idea o concepto mental sobre el que puedas charlar y parlotear y bla, bla, bla, mientras te tomas una caña con tus amigos; la única forma de conocer y saber es a través de la experiencia. Es como ejercitar un músculo: primero hay que despertarlo de su letargo y luego ¡caña! Suelta la pereza que siempre intenta justificar nuestro miedo y a por ello. ¡Ánimo!


      Quiero hacer contigo, aquí y ahora, en este mismo momento, la primera de las tres meditaciones «llave». Me gusta llamarlas así porque siento que abren tres puertas esenciales: la Puerta del Espacio Interior, la Puerta del Saludo y la Puerta del Silencio.


      Siento necesario que lo pongas en el cuerpo para que compruebes que es muy sencillo y, más allá de entenderlo, pueda ser verdad para ti también. Es solo una toma de contacto que te llevará unos minutos. Venga, vamos a romper el hielo.


       


       


      Primera llave. La Puerta del Espacio Interior


       


      Ahí donde estás... cierra los ojos y respira profundamente... Siente tu respiración... Mantén tu atención en observar cómo entra y sale tu respiración... Si tu mente se distrae, no pasa nada, date cuenta sin juzgarte y amablemente vuelve a tomar conciencia de tu respiración... Respira unas cuantas veces más y siente cómo al respirar se va creando un espacio en tu interior, un lugar tranquilo y sereno... Toma conciencia de él y respira lenta y profundamente, dándote cuenta de su existencia... Poco a poco y a tu ritmo, ve abriendo los ojos y quédate unos segundos en silencio contemplando tu alrededor y tratando de no juzgar... Observando, sin más. Percibiendo tus sensaciones.


      ¿Qué tal te ha ido? ¿Te ha resultado placentero o te has estresado? El fin es que te resulte algo muy agradable y que puedas sentir alivio e intimidad contigo. Si has sentido rechazo, aburrimiento o juicio, no pasa nada, la mente en ocasiones es así. Mi intención es que hayas hecho una toma de contacto con el espacio interior que se estaba creando dentro de ti mientras respirabas. ¿Lo sentiste? ¿Percibiste cómo ese espacio se hacía cada vez más grande? ¿Y la respiración?, ¿te diste cuenta de que ese espacio se ensanchaba gracias a que prestabas atención a tu respiración? Con esto me vale, por ahora.


       


       


      Respiración consciente y automática


       


      Algo importante es que puedas reparar en la diferencia que hay entre una RESPIRACIÓN CONSCIENTE y una automática. La automática es una fuente inagotable de oxígeno, lo que sin duda es de agradecer. Y la consciente puede llegar a ser un elixir y auténtico aliento vital.


      No sé si has probado alguna vez a cerrar los ojos e inhalar como si lo que estuvieses respirando fuese algo más que aire, imaginando que cada vez que inspiras te estás llenando de algo concreto que te haga bien a ti, ya sea calma, amor, gratitud, poder, coraje, abundancia... Puedes también probar con el recuerdo sensorial de un aroma agradable e incluso la esencia de una persona que sea inspiradora para ti. Si no lo has hecho nunca, hazlo ahora, te llevará cinco segundos; compruébalo para que puedas apreciar la inmensa diferencia: la RESPIRACIÓN es la forma que tenemos para ser más conscientes de nuestro cuerpo, mente y emociones. A través de ella podemos ayudarnos a administrar nuestro estrés y dolor y, así, organizarnos con ellos.


      Todos respiramos desde que nacemos hasta que morimos, desde el primer hasta el último aliento... No sé tú, pero yo a veces siento que la Tierra también respira y que respira mucho para poder brindarnos cada vez más espacio. A veces cierro los ojos y pongo mi atención en ella para conectarme al ser vivo que es y así tenerla en cuenta. Por mi mente comienzan a aparecer imágenes de sus selvas, de sus ríos, mares y océanos, de los hielos y desiertos, de diversas flores y árboles, de plantas y volcanes... Al impregnar mi mente de ella voy poco a poco sintiendo cómo mi corazón se ensancha y mis tripas se calientan y así continúo respirando mientras agradezco ser sostenida por este puntito azul que viaja por el universo con todos nosotros dentro...


       


       


      Alivio y equilibrio


       


      Por medio de la RESPIRACIÓN CONSCIENTE se transforman los errores de la mente y se genera alivio y equilibrio en nuestro propio mundo. Cuando logramos esto, contribuimos a generar ondas de pensamientos y emociones positivas para el desarrollo de una humanidad que en su gran mayoría sufre y necesita aliento. El pensamiento viaja en la respiración: cuando padecemos cualquier sentimiento negativo nuestra respiración se contrae y obstaculizamos su fluidez, y solo conseguimos armonizarnos mediante el flujo; inspirando y exhalando, conseguimos transformar el nudo y disolverlo.


      Todos estamos unidos a través de la respiración, respirar es nuestra conexión con la vida. Por eso, respira...


      Ha llegado el momento de que nos sumerjamos en la Puerta del Saludo, que es la segunda de las tres meditaciones llave para pasar a la siguiente pantalla.


      Ahora te pido que realices otra vez la Puerta del Espacio Interior, donde tomaste conciencia de que existía un espacio dentro de ti. Pero en esta ocasión quiero que te tomes el tiempo para observar tu espacio interno muy atentamente y te abras a la posibilidad de sentirte observado por ese espacio. Es decir, tú observas el espacio interno que hay en ti, pero ese espacio interno también te observa a ti. Y cuando os estéis observando mutuamente, te propongo que seas considerado con el espacio que hay en ti y le saludes, que le digas: «¡Hola!».


       


       


      Segunda llave. La Puerta del Saludo


       


      Cierra tus ojos y respira profundamente... En la exhalación expulsa todo aquello que te estorba: nervios, tensión, distracción, resistencia..., y poco a poco ve respirando cada vez más lento y profundo... Lento y profundo... Toma conciencia de cómo empieza a tomar presencia tu interior y cómo con cada respiración tu espacio interno se va haciendo cada vez más amplio, más hondo... Sigue respirando a tu ritmo y observando tu interior... Observa y respira... Poco a poco trata de percibir cómo ese espacio también te observa a ti... Respira y observa... Siéntete observado por él... Obsérvale mientras te observa... Y a tu ritmo... Cuando lo sientas y sea el momento adecuado para ti, saluda al ESPACIO INTERNO que hay en ti... Di: «Hola»... Muy atentamente, observa, percibe, siente, escucha... No tengas prisa en abandonar la meditación y, cuando lo creas conveniente, da por finalizada tu práctica abriendo poco a poco los ojos y tomando conciencia de tu presencia.


      ¿Ya? ¿Y bien? Imagino que te han podido pasar dos cosas.


      Una opción es que después de saludar hayas censurado la voz que ha estado a punto de contestarte con un «Hola». ¿Me equivoco? Si te has juzgado, no pasa nada porque son cosas de la mente, ¡qué le vamos a hacer...! Ella es así. Lo valioso para mí es que quizá has podido ver el impulso que te surgía de la necesidad de contestarte...


      La otra opción es que al saludar a tu espacio interno hayas escuchado que te ha respondido con otro «Hola». ¿Sí? Enhorabuena.


      Lo que hemos conseguido a través de la Puerta del Espacio Interior y la Puerta del Saludo es:


       


      • Reconocer que hay un espacio interno en mí que cuanto más lo respiro, lo observo y atiendo, más presencia adquiere, más pleno de mí se vuelve.


      • Si mediante esa observación de mi espacio interno me abro a sentirme observado y lo considero hasta el punto de saludarle con un «Hola», descubro que existe una voz consciente en mí que me contesta con otro «Hola».


      • Por consiguiente, puedo diferenciar entre las voces de mi mente y la voz de mi conciencia.


       


       


      Mente y espacio interno


       


      Verás, lo que trato de hacer es que establezcas una CONEXIÓN y COMUNICACIÓN DIRECTA entre tu mente y tu espacio interno.


      Tú en tu cabeza escuchas tus pensamientos, parloteos mentales, chácharas... Suelen ser varias voces que hablan al tiempo y con cierto desorden.


      Y luego está una única voz, clara, que proviene de ese lugar sagrado e íntimo que es tu espacio interno, hondo y profundo. Esta voz es la de tu conciencia. Y su cualidad principal es que es sumamente atenta, tanto como para poder observar tus pensamientos.


      Cuanto más practiques esta conexión, más preparado estarás para que si un día tu mente te insulta, la voz de tu conciencia le pueda decir: «No. Basta. Stop. Hasta aquí. Por ahí sí que no paso».


      Y también para que, si por estrés o confusión no eres capaz de parar tus parloteos y chácharas, además de emitir un rotundo «No», alto y claro, lo puedas potenciar con tu mano a través de un gesto de «parada» para marcarle el límite. Esto ayuda porque al implicar al cuerpo hay mayor contundencia y a la mente le pones más difícil que continúe agrediéndote.


      Se trata de que tu conciencia vaya ganando a tu mente. Es decir, que tú decidas apostar por escuchar a la voz de tu conciencia en vez de hacerle caso a las voces recurrentes de tu cabeza. Y así, antes de dejarte arrastrar por tus bucles mentales, puedas cerrar un segundo los ojos, tomar contacto con tu interior y escuchar lo que esa voz tenga que decirte.


       


       


      Hablar con uno mismo


       


      Es necesario hablar con uno mismo y no es ninguna locura, sino todo lo contrario. En mi opinión la locura se origina cuando nos desconectamos de nosotros, de nuestro espacio interior. No sé a ti, pero para mí es muy importante hablar conmigo y contarme mis cosas, apoyarme en mi propia complicidad y saber que pase lo que pase en esta vida me tengo a mí, ¿qué más se puede pedir?


      Para establecer esa conexión de forma constante es necesaria la práctica de Mindfulness para revisar si estás creando conflicto entre lo interno y lo externo y así, poco a poco, puedas ir dándote cuenta de cuál es tu mayor tesoro: una conciencia en su paz, reinando. Y una mente tranquila, serena y al servicio. Cuando algo no funcione fuera, siempre puedo volver adentro, a mi espacio interior, revisar qué es lo que no va bien dentro de mí, mantenerme atento hasta poder verlo, observarlo y respirarlo mucho a pesar del dolor, el miedo y la culpa, para poder aceptarlo e integrarlo en mí y, así, reconocerlo y abrazar esa parte no consciente que acaba de despertar de la oscuridad de la ignorancia y que necesita de toda mi atención.


       


       


      La quietud interior


       


      Tu QUIETUD INTERIOR es la que hace que no pierdas contacto contigo mismo, porque, si no, te pierdes en el mundo y dejas de ser dueño de ti. Y si tú no habitas el silencioso hogar de tu espacio interior con toda tu presencia, el ruido y la distorsión se meterán dentro y te manipularán hasta el punto de que si algún día decides regresar a ti, te costará mucho tiempo poner el silenciador entre tantas voces que se han instalado por su cuenta. Y, curiosamente, ahí dentro al único que deberíamos escuchar es al SILENCIO, que al parecer es el que más habla.


      ¿Cómo aprende uno a escuchar al silencio? Escuchándolo. Muy sencillo. ¡No vayas a pensar ahora que escuchar al silencio es algo muy difícil!


      Como ves, hemos ido avanzando y casi sin darnos cuenta hemos llegado con sentido y facilidad a la última de las tres puertas...


       


       


      Tercera llave. La Puerta del Silencio


       


      Siéntate cómodamente... Estés solo o acompañado, conecta con tu soledad... Haya silencio o ruido, conecta con tu silencio... Mantén los ojos abiertos durante toda la práctica y toma conciencia de tu respiración... Trata de observarte adentro desde fuera y mirar afuera desde dentro... Es más sencillo de lo que parece... Confía... Si te resulta difícil y tu mente se enreda, vuelve a leer la frase y respira... Confía... «Observarte adentro desde fuera y mirar afuera desde dentro...». Sabes hacerlo... Vuelve a intentarlo hasta que lo consigas... Confía... Cuando lo hayas conseguido, practícalo unas cuantas veces... Escuchando el silencio... Sintiendo la quietud en tu presencia... Respirando hasta que des por finalizada tu experiencia.


       


       


      Tu maestro interior


       


      Si te insisto con las prácticas es porque es lo más importante, que registres tu propia experiencia para que se convierta en tu propia MAESTRÍA. Lo que intento transmitirte es que creo firmemente en que tu maestro se encuentra dentro de ti. Lo único que estoy haciendo durante todo el capítulo es recordarte lo que ya sabes.


      Hay veces en nuestra vida que necesitamos leer y escuchar para aprender e inspirarnos, pero te sugiero que cultives tu propia escucha y confíes en esa voz que te acompaña amorosamente, no la subestimes. Tu conciencia es tu entrenadora personal. Te pertenece por derecho de nacimiento, utilízala y sal de la prisión del infierno de tu mente.


       


       


      Meditaciones cotidianas


       


      Existen también otras MEDITACIONES ACTIVAS COTIDIANAS que puedes aprovechar para poner en práctica tu Atención Plena en el momento presente y que consisten en hacer el ejercicio de quitar el piloto automático a lo que realizas de forma cotidiana al estar la mente pensando en otra cosa. No se trata de dejar la mente en blanco —me temo que eso no es posible—, sino de que prestes atención a tus sentidos, agudizándolos, mientras te lavas los dientes, comes, friegas los platos, te vistes, paseas a tu perro, haces la compra, te trasladas de un sitio a otro y un largo etcétera.


      Se trata de poner conciencia a la actividad que estás haciendo, no es más que eso. Estar en lo que estás. Plenamente atento. Regocijarte en la acción de las cosas sencillas y disfrutar de hacerlo, sacarle partido a esa experiencia y no resistirte a lo que está ocurriendo y siendo en ese momento.


      Cuando practiques y te des cuenta de que tu mente se ha ido a otro lugar, dile: «Vuelve, estamos paseando» (por ejemplo), y repite el verbo de la acción que estás llevando a cabo durante aproximadamente siete veces: pasear, pasear, pasear, pasear, pasear, pasear, pasear. De inmediato te sentirás mucho más presente. Si te das cuenta de que tu cháchara mental y/o torrente emocional siguen muy presentes, mira afuera y agárrate a lo que estés viendo y di para ti mismo: «Veo un pájaro que da saltitos en la acera y ahora vuela hasta el árbol donde está una señora con su perro...».


      Todo esto sirve para que fijes tu atención y puedas salir de bucles mentales o espirales emocionales. Hazlo para ti, practícalo cuando lo necesites, ahora es tu herramienta, maestro.


       


       


      Cultivar la raíz


       


      Es una maestría que tiene mucho que ver con que vayas abriendo un espacio privilegiado de AUTOOBSERVACIÓN donde poder parar y ver. «Parar» para poder observar el detalle y «ver» para mirar desde una perspectiva más amplia ese detalle en concreto. Y así ir entrando en contacto con todo aquello que conocemos de nosotros y con todo lo que nos queda por descubrir, para que poco a poco vayamos reconociéndonos y haciéndonos amigos de nosotros mismos.


      Sé de mucha gente que no está muy de acuerdo con que la técnica Mindfulness se popularice; más que porque pueda «desvirtuarse», el motivo oculto viene de una idea ancestral de guardar en secreto todo aquello que sirva para que el ser humano evolucione. Desde hace miles de años el conocimiento ha sido preservado por la élite que se dedicaba a la vida contemplativa mientras otros recogían los frutos de la tierra con los que más tarde se alimentaban. De hecho, Oriente ha sido e imagino que sigue siendo un gran especialista en no entregar la llave de los portales de conciencia que han ido descubriendo y, aunque a un nivel han sido muy generosos, normalmente han ido compartiendo su sabiduría empezando la casa por el tejado. Por eso Occidente ha ido siempre por detrás, no solo porque no hayamos sido pioneros, sino porque se aprende más cuando te regalan una semilla, la plantas y ves crecer el árbol que cuando te dan el árbol. A un árbol sin raíz se lo lleva el viento... La base de todo aprendizaje reside en una buena raíz para que entonces las ramas puedan ocuparse de contemplar las estrellas. Soy partidaria de desvelar esos secretos no solo a la gente que tenga el privilegio de poder acceder a ellos, sino que el privilegio consista en que eso que hace bien llegue a cuanta más gente mejor. Lo más actual es siempre lo más antiguo vuelto a poner de moda, y por eso me parece inmejorable que la Atención Plena y Consciente esté en un momento de auge y esplendor. Y aunque muchísima gente no conoce el concepto Mindfulness, cuando oyen hablar casi de inmediato sienten un reconocimiento total porque forma parte de nosotros de forma natural y su contenido no pertenece a nadie en concreto.
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