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Introduccion

En un tiempo como éste, en el que sufrimos si-
tuaciones tan dramaticas como las de enfrenta-
mientos irreconciliables, guerras continuas,
desastres ecoldgicos, hambre, miseria y deses-
peracidn, podria parecer incongruente prestar
atencion a la vida espiritual en vez de dedicar-
nos a paliar esas tragedias. Sin embargo, esti-
mamos que es precisamente por nuestra falta
de visidn espiritual que no podemos salir de
nuestras miserias actuales.

Solemos separar la vida espiritual de la vida
cotidiana. Esto nos permite refugiarnos en lo
espiritual para escapar de las tensiones diarias,
0 para sentirnos bien frente a Dios a espaldas
de lo que hagamos en el mundo. Si bien esta
separacion puede darnos momentos de con-
suelo, mientras esa divisidn exista es improba-
ble que podamos sentirnos bien ni con Dios ni
con el mundo. Quiza podriamos imaginar que



tenemos una buena relacion con Dios, pero
mientras no tengamos una buena relacién con
sus criaturas, nuestro amor a Dios podria ser
mas una emocidén autocompasiva que un amor
real. Por eso, cuando comprendemos que la vi-
da espiritual y la vida en relacién estan intima-
mente relacionadas, podemos tener una idea
mas clara del caracter y la calidad de nuestra
vida espiritual. Nos basta tomar conciencia de
cOmo nos relacionamos unos con otros para
evaluarla.

En este trabajo tratamos de expandir el signifi-
cado de la vida espiritual. No la reducimos a
adherirnos a una doctrina, ajustarnos a ciertas
normas o practicar ejercicios espirituales. Con-
sideramos que la vida espiritual se refiere a
nuestra nocidon de ser y existir, a nuestra visién
de lo que somos en el contexto del tiempo
eterno y del espacio infinito, al menos para
nuestra percepcidon. También estimamos que
esas nociones se desprenden de un proceso de
desenvolvimiento en el que todos estamos no



s6lo inmersos sino involucrados. Y que depende
de cada uno de nosotros estimular su desen-
volvimiento para expandir su estado de con-
ciencia, por lo menos para lograr comprender
la pobreza de las convicciones que nos mueven
a generar conflictos para nuestra propia des-
gracia. De esa manera podremos continuar
nuestro desenvolvimiento hacia lo divino des-
conocido que rige nuestra existencia y la reali-
dad que nos contiene.

Jorge Waxemberg
Agosto de 2012



Vida espiritual

La expresion vida espiritual puede tener varias
acepciones, de acuerdo con lo que entendamos
por espiritual; tanto podemos asociarla con
creencias, practicas, buenos sentimientos, in-
clinacién artistica, como con las funciones ele-
vadas de la mente.

En este trabajo vinculamos la vida espiritual al
estado de conciencia. Llamamos estado de con-
ciencia a la nocidn que tenemos de nosotros
mismos, de nuestro entorno y de nuestra si-
tuacién en la vida y el mundo.

Desde este punto de vista podemos considerar
que siempre hemos tenido vida espiritual, ya
que desarrollamos nuestro estado de concien-
cia desde el momento de nacer. Si bien esto es
asi, ese desarrollo adquiere diferentes caracte-
risticas de acuerdo al motivo que lo impulsa.



En la nifez y la juventud desarrollamos nuestro
estado de conciencia impelidos por la necesidad
de entender nuestra situacion en el mundo y de
desarrollar recursos para poder hacernos cargo
de nuestra vida. Mas que preguntarnos quiénes
somos atendemos a quienes nos dicen qué so-
mMos y qué esperan de nosotros.

Nuestra nocién de ser y de nuestra relacién con
la vida y el mundo no viene de nosotros mis-
mos sino de otros y de los estimulos que reci-
bimos al interactuar en el medio en el que es-
tamos. Es asi que sentimos que somos de
acuerdo con un grupo determinado, un lugar
determinado y la época en que vivimos. Nues-
tra forma de pensar, nuestras opiniones, nues-
tras creencias, también resultan de ese medio.
Las diferencias que podamos tener entre noso-
tros respecto de ellas son sdlo variaciones de
una misma manera general de pensar propia
de nuestro medio y nuestro tiempo.



Una vez que consolidamos esa nocidn de ser,
de sentir y de pensar, suele detenerse el desa-
rrollo de nuestro estado de conciencia. La iden-
tidad en la que nos hemos afirmado, la manera
de sentir y de pensar que hemos conformado
de acuerdo con el lugar y la época, mas los ha-
bitos que hemos adquirido, configuran lo que
en el contexto de este trabajo llamamos perso-
nalidad adquirida. Esta personalidad nos hace
sentir seguros de quienes somos, qué pensa-
mos y qué creemos. Y desde ese sitial juzga-
mos a lo que nos rodea. Lo mismo hacen quie-
nes configuran sus personalidades en contextos
diferentes del nuestro. Esto nos une con quie-
nes piensan y actlan como nosotros y también
nos separa de los que piensan o actlan de otra
manera.

La personalidad adquirida nos permite sacar
provecho de la experiencia de la cultura a la
que pertenecemos y adelantar en nuestro de-
senvolvimiento. Si somos consecuentes con los
principios que decimos tener, tratamos de en-



cauzar nuestras aspiraciones espirituales en los
carriles propios de nuestras creencias o nues-
tras inclinaciones, ya definidas por nuestra
asimilacidén al medio. Tratamos de ajustarnos a
canones éticos, practicar virtudes o ejercicios
espirituales, agudizar nuestra mente, afinar
nuestro sentido artistico, efectuar buenas
obras.

Sin embargo, a pesar de que la mayoria de no-
sotros se adhiere a principios éticos y creencias
nobles, no hemos logrado todavia un mundo
sin violencia, destruccién y tragedias produci-
das por nosotros mismos.

Por un lado, en muchos casos lo que mas nos
importa es nuestra propia persona, nuestro
bienestar y el del pequefio niUmero de personas
gue amamos; lo que pueda ocurrir a nuestro
alrededor o los efectos que podamos producir
en el medio, si bien puede importarnos, es se-
cundario en relacion con la importancia que nos



damos. Esto hace improbable que haya armo-
nia en la sociedad que formamos.

Por otro lado, si bien tenemos excelentes prin-
cipios y nobles ideales, no siempre logramos
buenos frutos con ellos. Esgrimimos nuestra
verdad como la Unica verdad, sin percatarnos
de que hay tantas supuestas verdades en el
mundo como grupos dicen tenerla. No acepta-
mos todavia que para que una verdad realmen-
te lo sea ha de ser tan obvia que no habria
manera de no reconocerla.

Y ya contamos con esas verdades; nos las da la
vida.

Es obvio que no podemos retener para siempre
lo que podamos conseguir, que tampoco po-
demos eludir las vicisitudes de la vida, la en-
fermedad, la declinacion y la muerte.

Es obvio que por mas que afinemos nuestra
capacidad para prever y predecir, vivimos con
temor por nuestra constante incertidumbre.
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En nuestras relaciones personales, es obvio
que lo que nos hace felices es tratarnos con
respeto, amor y cortesia. También es obvio que
en muchos casos no nos tratamos asi.

Es obvio que buena parte de nuestros sufri-
mientos parten de luchas: las personales, para
imponernos sobre otros, y las llamadas espiri-
tuales, para imponer nuestra creencia sobre
otras.

Es obvio que, si bien cada creencia proclama
una verdad diferente, todas coinciden en la fe
en un principio superior que rige la vida.

Es obvio también que tanto quienes tienen esa
fe como quienes no creen que ese principio
exista, nadie lo sabe realmente.

Es obvio entonces que la realidad puede ser di-
ferente de lo que creemos o pensamos sobre
ella.

En este caso, la pregunta obvia seria: ¢étiene
sentido dividirnos por no pensar lo mismo acer-
ca de lo que no sabemos? O, mejor aun: éno
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seria sensato unirnos a través de lo que tene-
mos en comun —lo esencial de nuestra fe y lo
evidente de nuestra ignorancia— en vez de se-
pararnos por afirmar algo que no sabemos si es
cierto?

Lo que nos ocurre con nuestras creencias tam-
bién nos pasa con nuestras ideologias. Cada
uno de nosotros puede elaborar una teoria so-
bre como lograr un mundo mejor. Pero este
pensamiento no nos une; al contrario, nos lleva
a luchar contra quienes también quieren hacer
un mundo mejor, pero tienen una teoria dife-
rente de la nuestra.

La pregunta obvia seria: éno tendria mas sen-
tido colaborar unos con otros para que ese
mundo mejor sea posible?

¢Qué podriamos hacer para salir del circulo vi-
cioso de buenas intenciones y terribles resulta-
dos?

Continuar el desarrollo de nuestro estado de
conciencia.
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Pero lograr esa continuidad no nos resulta facil.
En nuestro estado de conciencia actual, no nos
basta admitir con palabras lo que es obvio para
vivir de acuerdo con lo que si sabemos. Segui-
mos enfrentdndonos unos con otros para impo-
nernos tanto sobre quienes no piensan como
nosotros como también en nuestras relaciones
personales. Y no sélo eso, hasta nos enfrenta-
mos dentro del grupo con el que nos identifi-
camos y del cual obtenemos nuestra nociéon de
ser.

Ademas, vivimos como si la muerte no existie-
ra; en la practica, nos negamos a admitir nues-
tra temporalidad y precariedad. Pensamos que
damos sentido a nuestra vida acelerando nues-
tro desgaste y malgastando nuestro tiempo en
esfuerzos que no aumentan nuestra conciencia.

Para continuar nuestro desenvolvimiento nece-
sitamos trabajar en forma deliberada, metddica
y persistente en desarrollar nuestro estado de
conciencia. En el lenguaje de la vida espiritual,
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ese trabajo se llama ascética. En este texto la
denominamos Ascética de la Renuncia.

La Ascética de la Renuncia comienza por traba-
jar con la personalidad que hemos adquirido
sobre ella misma, ya que esa personalidad de-
fine nuestro estado de conciencia actual —no
tenemos otro punto de partida—. A partir de
alli trabajamos para expandir los limites de ese
estado de conciencia.
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La Ascética de la Renuncia

En un sentido general, la ascética de refiere al
método de trabajo para lograr un objetivo de-
terminado. En el contexto de nuestro concepto
sobre la vida espiritual, llamamos ascética al
método que adoptamos para expandir nuestro
estado de conciencia.

Llamamos a este método Ascética de la Renun-
cia. En primer lugar, porque necesitamos re-
nunciar a la personalidad adquirida para poder
trascenderla; de no ser asi, sélo podriamos
mejorarla o aumentar su brillo. Ademas, deci-
mos que la labor del desenvolvimiento es de
renuncia porque concuerda con lo que la vida
es, al menos para nosotros, aunque no nos
mantengamos conscientes de que renunciamos
en cada uno de nuestros momentos.

Si bien es obvio que nada en la vida es perma-
nente, no siempre relacionamos esta condicidn
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con el hecho de que la vida nos hace renunciar
en forma también permanente. Los momentos
de plenitud o de felicidad son tan fugaces que
apenas queremos disfrutarlos se han hecho re-
cuerdos, también fugaces. Los bienes que ob-
tenemos tampoco los podemos retener en for-
ma indefinida, y este hecho produce en noso-
tros una ambivalencia. Por un lado, imagina-
mos que podremos tenerlos para siempre; por
otro, los defendemos con vehemencia porque
sabemos que no sera asi. Y no solo no pode-
mos retener los bienes que conseguimos, sino
que hasta tenemos que esforzarnos para recor-
dar lo que hemos vivido; sélo retenemos pe-
guenos instantes que resaltan en un continuo
ya pasado.

El tiempo, esa tela de la que estd hecha la vida
Yy que nos parece eterno, solo es nuestro en el
instante del presente. Lo vivido queda atras por
mas que queramos retenerlo. Y, en el instante
del presente, el futuro se reduce a expectativas
gue pocas veces se realizan como esperamos.
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Sin embargo, solemos negarnos a reconocer lo
obvio de que sdlo estamos de paso por la vida,
y que este paso es un paso a paso, tan peque-
no cada uno de ellos que no atinamos a apre-
sarlos. Si nos atreviéramos a mirar de frente a
nuestro estado de continua renuncia y nos
animaramos a renunciar antes de que el tiempo
nos despoje, lograriamos la libertad interior ne-
cesaria para continuar la expansidon de nuestro
estado de conciencia.

De esto trata la Ascética de la Renuncia; a tra-
vés de ella podemos desenvolvernos tanto co-
mo desedramos y expandir nuestra conciencia
en direccion hacia lo divino. En términos espiri-
tuales tradicionales, decimos que la Ascética de
la Renuncia nos conduce hacia la unién de
nuestra conciencia con la conciencia césmica. A
lo largo del proceso de expansion de nuestra
conciencia experimentamos diversos estados
de unidén, de acuerdo con el contexto que abar-
camos en ella. De acuerdo con la tradicién es-
piritual, llamamos misticos a esos estados. En
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este trabajo trataremos este tema en el capitu-
lo sobre la Mistica del Corazén.

La Ascética de la Renuncia abarca todas las
areas de nuestra vida. Podriamos entrar en
mas detalles sobre esta ascética si tuviéramos
en cuenta que, en forma espontanea o induci-
da, acostumbramos a renunciar. Desde nifhos
aprendimos a renunciar a la libertad de hacer,
decir o descargar nuestros impulsos como nos
plazca, para comportarnos de acuerdo con
nuestra cultura. La prudencia y las circunstan-
cias nos llevan a renunciar a darnos todos los
gustos. Cuando asumimos compromisos renun-
ciamos a libertades que teniamos antes de
comprometernos. En la conducta corriente, al-
gunas normas cuyo cumplimiento algunos sen-
timos como renuncias, para otros son solo ha-
bitos saludables y, cuando no, cuestidon de sim-
ple sentido comin, como no buscar gratifica-
cidon inmediata y ajustarnos a un presupuesto.
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En este trabajo describimos sdlo algunos as-
pectos de esta ascética, especialmente los que
se refieren a la relacion que tenemos con noso-
tros mismos, con nuestro entorno y lo divino.
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Sentirse bien

Si bien solemos decir que buscamos la felici-
dad, éste es un ideal demasiado difuso como
para que lo tengamos como objetivo inmedia-
to; por eso, lo que en realidad mas buscamos
es sentirnos bien.

Son innumerables las ocasiones en las que no
nos sentimos bien. Algunas son por males que
no podemos evitar, como problemas congéni-
tos, enfermedades, decaimiento propio de la
edad, catastrofes naturales, pérdida de seres
queridos y el hecho de que también nosotros
vamos a morir. Entre estas causas de sufri-
miento hay algunas en las que ya podemos ha-
cer mucho para ayudarnos. Por ejemplo, sa-
bemos como prevenir, aliviar o curar enferme-
dades; también podemos predecir y proteger-
nos de algunos fendmenos naturales. Ante es-
tas situaciones, la ciencia y la tecnologia nos
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ensefian qué hacer para disminuir nuestro do-
lor o nuestro perijuicio.

Otras fuentes de sufrimiento provienen de no-
sotros mismos. Por ejemplo, guerras, enfren-
tamientos, problemas de relacién, habitos per-
judiciales, algunos desajustes psicoldgicos. An-
te estos sufrimientos, si queremos ayudarnos
necesitamos trabajar sobre nosotros mismos.

A veces pensamos que hos vamos a sentir bien
haciendo cosas que sabemos nos perjudican.
Por ejemplo, comer lo que nos apetece sabien-
do que nos dafa la salud, dejar para mas ade-
lante lo que tenemos que hacer en el momento
aunque sepamos que esa postergacion nos
traera inconvenientes, seguir el impulso del
instante sin que nos importen sus consecuen-
cias.

Dentro de la ascética hay practicas que nos
ayudan a sentirnos bien, si bien no todas tie-
nen el mismo efecto en nuestra conciencia. De
acuerdo con la intencion con que las practi-
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quemos pueden ayudarnos a progresar dentro
del estado de conciencia en el que estamos o
pueden estimular la ampliacién de nuestro es-
tado de conciencia.

Por ejemplo, el estudio, la reflexion, la medita-
cidon, la concentracidon, estimulan nuestras ca-
pacidades mentales. Ejercicios fisicos como los
del yoga nos ayudan a controlar el cuerpo y al-
gunas funciones de la mente. Otros ejercicios
pueden ayudarnos a superar estados de ten-
sidn, enojo, angustia, temor, situaciones con-
flictivas o aflictivas.

En fin, hay numerosos ejercicios que podemos
practicar para sentirnos bien o, al menos, para
sentirnos mejor, si estuviéramos sufriendo.

Por supuesto, la practica de esos ejercicios es-
timula nuestro desenvolvimiento, pero si la in-
tencidon con que los practicamos es sélo la de
sentirnos bien, por mas que nos sintamos sa-
tisfechos y desarrollemos algunas capacidades
al practicarlos, mantenemos en nosotros Ia
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misma nocidon de ser, de la vida y del mundo.
Crecemos dentro de los limites de un mismo
estado de conciencia. Nuestra atencidon conti-
nUa centrada en nosotros mismos. Hasta podria
ocurrir que, a pesar de los adelantos que po-
damos haber logrado con nuestros ejercicios,
en situaciones estresantes o conflictivas nos
cerremos a toda noticia o estimulo que nos lle-
gue del exterior para no enterarnos de lo que
nos pueda turbar o hacer sufrir.

Si, en cambio, practicamos esos mismos ejerci-
cios con la intencion de percibir cdmo lo que
hacemos o sentimos influye en un contexto que
trasciende nuestra persona, esas practicas im-
pulsan la expansion de nuestro estado de con-
ciencia.

Por ejemplo, si cuando sentimos disgusto o
enojo desarrollamos el habito de atender a co-
mo nuestras palabras y actitudes influyen en
los demas, en la relacidon familiar, de trabajo o
social, esa intencién estimula nuestra percep-
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cion de manera que nuestra nocién de ser se
amplia hacia un mayor contexto. Al renunciar a
una vision reducida por nuestra autocompasion
0 nuestro egocentrismo podemos atender al
contexto mayor que deseamos abarcar. Esta
vision mas amplia nos ayuda a encontrar ma-
neras de responder a situaciones en las que no
nos sentimos bien.

Los problemas de relacién suelen crear situa-
ciones muy dolorosas que pueden prolongarse
largo tiempo. En muchos casos quedamos
atrapados en esos problemas y nos resulta difi-
cil encontrar algun momento de tranquilidad o
de relajacion.

Cuando nos sentimos molestos por la actitud o
la conducta que otros tienen hacia nosotros,
pocas veces podemos hacer algo para mejorar-
la, especialmente porque, por lo comuUn, que-
remos que los otros cambien. Y rara vez al-
guien cambia su manera de comportarse por-
gue se lo pedimos. En cambio, si podemos ha-
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cer mucho sobre la actitud y la conducta que
tenemos hacia quienes deseamos que cambien
—y hacia todos, si queremos reducir en lo po-
sible las situaciones conflictivas en nuestras re-
laciones—.

Cuando quedamos prendidos en un conflicto de
relacion es comuUn que reaccionemos de mane-
ra equivalente a la de quien nos molesta o hace
sufrir, lo que hace que ese conflicto perdure, y
hasta que se intensifique. Podemos salir de ese
circulo vicioso si percibimos los efectos de
nuestra conducta y cambiamos el nivel de
nuestras respuestas. Por ejemplo, si en vez de
tener una conducta reactiva nos conducimos de
acuerdo con el nivel de relacién que quisiéra-
mos tener.

Es posible que aun asi no consigamos mucha
mejora en esa relacion, pero con seguridad al-
go en ella cambiaria para bien. Especialmente,
cambiaria la forma en que nosotros nos senti-
riamos. Quiza no tendriamos motivos para sen-
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tirnos muy contentos, pero si para sentirnos
plenos por estar en paz con nosotros mismos.

Puede ocurrir que, a pesar de tener un buen
nivel en nuestras relaciones corrientes no lo-
gremos paz interior por conflictos pasados que
no terminamos de resolver. Eso hace que, por
bien que nos sintamos en el momento, si re-
cordamos un disgusto que tuvimos con alguien
nos alteremos tal como nos ocurrié en esa oca-
sion. No solo perdemos la paz que teniamos
antes de ese recuerdo sino que nos cuesta mu-
cho recuperarla. Vale la pena que tengamos
presente que poco podemos hacer para sentir-
nos bien si no resolvemos en nosotros los re-
sentimientos o los rencores que podamos te-
ner. No podemos cambiar el pasado, pero si
podemos limpiarlo en nuestro interior.

Respecto de la desazén que sentimos al pensar
en la muerte, la forma de ayudarnos es mante-
nernos conscientes de que el dia que estamos
viviendo puede ser el Ultimo de nuestra vida.
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Esto podria parecer un contrasentido, pero no
lo es; una de las formas mas eficaces para su-
perar un temor es la de enfrentarlo con deci-
sion.

Recordar que vamos a morir nos ayuda a valo-
rar cada instante y a extraer de él todo lo que
podamos aprender —posiblemente es para eso
que estamos viviendo—. Y no solo esto; cada
encuentro, cada experiencia, adquiere una in-
tensidad que desconocemos cuando navega-
mos por la vida sin prestar atencién a lo que en
el momento no nos despierta gran interés.

Por otra parte, la conciencia de nuestra tempo-
ralidad nos libera del temor a morir y despierta
en nosotros un sentido de trascendencia; en
cada instante hacemos contacto con la eterni-
dad del tiempo. Ademas, esa conciencia realza
cada uno de los momento en los que estamos
con quienes apreciamos, porgque sabemos que
podria ser la uUltima vez que los vemos. Esto
nos es de gran ayuda cuando perdemos a seres
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queridos, porque hemos vivido con plenitud ca-
da momento que compartimos; cada uno de
ellos fue Unico y celebrado. En nuestra con-
ciencia esos seres nos acompafan, ademas de
permanecer vivos en nuestra memoria.

¢Como responder a nuestro deseo natural de
sentirnos bien?

La Ascética de la Renuncia nos ensefia a no de-
pender tanto de lo que otros nos hacen o de su
reconocimiento. También nos ensefia no de-
pender de lo que podamos conseguir al actuar,
sino a encontrar plenitud en lo que hacemos,
haciéndolo bien. Es obvio que esta forma de
sentirnos bien no es ajena al sufrimiento; por
supuesto que no encontramos plenitud por su-
frir, es lo que hacemos ante el sufrimiento lo
que puede darnos plenitud interior.

Prestemos entonces atencion a lo que hacemos
y no tanta a lo que conseguimos con nuestros
esfuerzos. Cualquier cosa que logremos es
temporaria. Esto ocurre no sélo con los bienes
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y conquistas materiales sino también con las
espirituales. Nuestras acciones, en cambio, tie-
nen la continuidad de la vida: siempre estamos
haciendo algo. Y cada instante implica el desa-
fio de cdmo lo vamos a enfrentar. Si actuamos
en forma consecuente con lo que sabemos que
tenemos que hacer —tanto en nuestros traba-
jos como en nuestras relaciones— seguramente
nos sentiremos bien sin estar pendientes de los
resultados que eventualmente podamos reco-
ger.

Por otra parte, sabemos que, aunque en alguln
momento consiguiéramos sentirnos bien, es
inevitable que ese bienestar no seria prolonga-
do; las vicisitudes propias de la vida nos trae-
ran nuevos momentos de tensidon, trabajo v,
quiza, nuevos sufrimientos.

Ademas, al abrirnos a un contexto mas amplio
vemos mejor la situacion del mundo en que vi-
vimos. Al contemplar tantos conflictos y sufri-
mientos no podemos dejar de preguntamos:
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éces posible sentirme bien en un mundo pleno
de dolor?

Cuando nos abrimos al contexto de la humani-
dad y dejamos que entre en nosotros todo, las
alegrias y los dolores, la hermosura y la feal-
dad, ya no nos importa lograr una felicidad ex-
clusiva; sabemos bien que esa felicidad es la
via de escape que imaginamos para no enfren-
tar el desafio de desenvolvernos. Comprende-
mos entonces que al renunciar a la ilusién de
imaginar que podemos eludir el sufrimiento no
perdemos nada; simplemente dejamos caer lo
velos con los que, por temor o indecisién, des-
figuramos la realidad para acomodarla a codmo
deseariamos que fuese. Y esa comprension es
la base de la percepcion de “estar bien”.

No podemos cambiar las leyes de la vida. Pero
aun asi, hacer lo que nuestra conciencia nos di-
ce que tenemos que hacer, y hacerlo bien, es
una fuente de paz interior siempre a nuestro
alcance.
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Oracion y meditacion

La oracion y la meditacién son ejercicios pro-
pios de la vida espiritual; ambos tienen singu-
lar importancia en el desarrollo de nuestra con-
ciencia.

Orar implica, por un lado, reconocer la existen-
cia de un principio superior que sostiene la vida
y, por otro, nuestra ignorancia y fragilidad ante
los desafios que ésta nos presenta. Orar tam-
bién indica que el sentido del desarrollo de
nuestra conciencia es hacia el principio superior
gue reconocemos. Es asi que los caminos espi-
rituales nos orientan hacia la unidén de nuestra
alma con Dios o, en otras palabras, hacia la
unién de nuestra conciencia con la conciencia
cosmica.

Por otra parte, las creencias y los caminos espi-
rituales nos han dado principios éticos como
medios para ajustar nuestra conducta al ideal
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gque anhelamos realizar. Estos medios, mas
practicas como la oracién y la meditacion, nos
han estimulado para lograr el estado de con-
ciencia que tenemos en la actualidad. Pero no
siempre nos llevan hacia una conciencia mas
expandida de la que ya tenemos.

Podemos hacer plegarias con gran bien para
nosotros y para otros sin salir del estado de
conciencia en el que estamos. Incluso podemos
lograr profundos estados de oracion sin que por
eso0 cambien nuestros prejuicios ni nuestra
conducta habitual. Si bien muchos de nosotros
oramos, tanto para acercarnos a lo divino como
para ayudarnos y ayudar a otros, esto no ha
impedido que nos dafemos y luchemos unos
contra otros; al contrario, muchas veces la
identificacion de cada uno con su verdad parti-
cular pone mayor fuerza y encono en esa lucha
y genera buena parte de las tragedias que su-
frimos. Los miembros de diferentes creencias
suelen hacer sus practicas en forma asidua sin
gue esas practicas parezcan ayudarles a salvar
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sus diferencias y hacer las paces unos con
otros.

Los ejercicios de meditacién nos ensefian a re-
flexionar sobre nosotros mismos, nuestras re-
laciones y nuestra situacion en la vida y el
mundo. Sin embargo, es evidente que, al igual
que las oraciones, no siempre nos han ayudado
a superar nuestros conflictos. En los momentos
de introspeccion solemos tener claridad para
discernir nuestras situaciones, pero luego no
siempre tenemos éxito en nuestros esfuerzos
por aplicar lo que entendemos.

Tanto la oracidén como la meditacion no sélo
han sido instrumentos valiosos para lograr la
conciencia que tenemos sino que siguen siendo
muy Utiles para continuar expandiéndola; basta
con que ampliemos el enfoque y el contexto de
nuestras oraciones y meditaciones.

Podria ocurrir que, al orar, nos sintamos como
si en la elevacion de nuestro pensamiento es-
tuviéramos solo nosotros y Dios, y que nuestra
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intencion fuera lograr una plenitud o realizacion
tan nuestra que pareciera no tener relacion al-
guna con la situacidn de quienes nos rodean o
del mundo todo. Sentir asi seria como preten-
der que la mano que se extiende para asir lo
que anhela estuviera desvinculada del cuerpo
al que pertenece. Si bien esto no pasa en el
cuerpo fisico, si puede ocurrir en nuestra ima-
ginacién, por el estado tan limitado de nuestra
conciencia.

Para abrir esos limites podemos comenzar por
ampliar el alcance de nuestras oraciones. Cui-
démonos de avivar la autocompasion rogando
sOlo por nosotros mismos. Si solo oramos para
nuestro bienestar o conveniencia nos vamos
encerrando progresivamente en nosotros mis-
mos y acentuamos nuestra tendencia a ser in-
diferentes a lo que ocurre fuera de nosotros.

Al elevar nuestro pensamiento no lo hagamos
solos sino acompanados por todos los seres
humanos, como buenos hermanos que somos o
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deseamos ser. Asi como oramos por quienes
amamos 0 piensan como nosotros, oremos por
aquellos con los que no tenemos afinidad o nos
disgustan, hieren o combaten. Rompamos las
barreras que tenemos por nuestros prejuicios,
ideas hechas y preferencias.

Si en la oracidon y en la meditacion abrimos el
circulo dentro del cual limitamos nuestros in-
tereses, preferencias y opiniones, podemos
desarrollar mayor comprensiéon, empatia, y
abrir el campo de lo que en nuestra conciencia
es la vida y el mundo.

En los ejercicios de meditacion también convie-
ne que no exageremos la preocupacion por no-
sotros mismos y atendamos mas a la calidad
de participacion y empatia en nuestras rela-
ciones, tanto de convivencia como de socializa-
cion.

La meditacion afectiva es particularmente va-
liosa para trabajar sobre las emociones y la
conducta.
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Si prestamos atencién a nuestra manera de
sentir vemos con facilidad que no tenemos
gran manejo de nuestras emociones; ellas res-
ponden en forma automatica a los estimulos
que recibimos. Como, a su vez, las emociones
generan reacciones, el poco manejo que tene-
mos de las emociones se traslada a la conducta
que ellas estimulan. Es asi que tenemos que
apelar a la fuerza de voluntad para poder con-
ducirnos, con mayor o menor éxito, de acuerdo
con los propdsitos que nos formulamos.

En la meditacion afectiva aprendemos a asociar
los estimulos con las emociones que queremos
tener por ellos. De esa manera podemos crear
nuevas respuestas automaticas a esos estimu-
los y lograr suficiente libertad emocional como
para obrar de acuerdo con nuestra conciencia y
no a través de reacciones.

La meditacidon discursiva nos da libertad para
bucear en nuestro interior y ver lo que por pre-
juicios, vergienza o negacién no nos atreve-
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mos a descubrir. También nos da libertad para
discernir lo que anhelamos hacer con nuestra
vida y darle asi direccion.

En esa busqueda conviene no atarnos a moldes
hechos o a palabras que pensamos hay que de-
cir. Vale la pena ir a nuestro interior sin nada,
para no creer que hallamos algo nuevo cuando,
en realidad, nosotros mismos hemos llevado lo
que alli encontramos. De esa manera podremos
vislumbrar horizontes que trascienden la per-
cepcidon que ya tenemos de nosotros y de nues-
tra situacién en la vida.
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Autodominio

Si bien a través del estudio y la atencion a las
cosas que hacemos logramos un cierto dominio
sobre nuestra mente, acostumbramos a pensar
y sentir tal como aparecen en nosotros los pen-
samientos y las emociones. Incluso no es raro
que, al hablar o al actuar, nos dejemos llevar
mas por impulsos que por discernimiento. A
veces, recién después de haber dicho o hecho
algo recapacitamos sobre lo que hicimos.

Para continuar desenvolviéndonos necesitamos
adquirir suficiente dominio sobre nosotros
mismos, lograr control sobre lo que pensamos
y sentimos; de ese dominio depende cémo
orientamos nuestra vida.

No podemos eliminar pensamientos o emocio-
nes que no queremos haber tenido; tampoco
podemos ignorarlas ni pretender que no exis-
ten. Si sélo tratdramos de reprimirlas nos ge-
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nerarian tensiones que alterarian nuestro ca-
racter, nuestro discernimiento y hasta nuestra
salud mental.

La clave del dominio sobre nosotros mismos es
aprender a orientar las fuerzas que aparecen
en nosotros, ya sean pensamientos, emocio-
nes, reacciones, ocurrencias. Para poder lograr
suficiente libertad en la orientacion de esa
energia necesitamos dejar de lado los juicios de
valor que tenemos segln nuestras ideas o
nuestros prejuicios. En vez de calificar como
bueno o malo el impulso que aparece en noso-
tros, discernimos los efectos que, si nos deja-
ramos llevar por él, podria producir en noso-
tros, en otros o en la relacién con quienes tra-
tamos. De acuerdo con ese discernimiento
cambiamos una reaccion que dana o destruye
por otra que sana o construye. La practica de la
meditacion afectiva nos puede ser de gran
ayuda para lograr que este cambio de orienta-
cion sea cada vez mas espontaneo.
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¢éPor qué decimos que tenemos que dejar de
lado los juicios de valor y prestar sélo atencién
a lo que producimos con nuestras acciones?
Porque al no hacer valoraciones subjetivas o
prejuiciadas sobre lo que sentimos 0 pensamos
evitamos desarrollar sentimientos de culpa que
pueden trabar nuestro esfuerzo para pensar y
sentir como deseariamos hacerlo.

Ademas, a veces tenemos reacciones que nos
parecen buenas porque nos alivian o nos hacen
sentir bien, pero que no son buenas para aque-
llos sobre las que las descargamos. Por ejem-
plo, cuando los golpeamos con nuestro enojo, o
cuando humillamos a otros con nuestros dichos
agudos.

Renunciamos entonces a los moldes con los
que solemos evaluarnos y reconocemos que
somos como somos. Con este material conta-
mos; aprendamos entonces a usarlo de una
manera que no solo nos haga sentir bien con
nosotros mismos sino que promueva nuestro
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desenvolvimiento. Este trabajo no siempre nos
resulta facil. A veces lo que tenemos que hacer
para cumplir nuestras aspiraciones nos exige
gran esfuerzo y sacrificio. Desde un punto de
vista egoista podriamos pensar: é{para qué es-
forzarnos, para qué sufrir? éAcaso no es malo
sufrir?

Si, es malo sufrir indtilmente. No hacer nada
para estimular nuestro desenvolvimiento no
nos evita sufrimientos.

Para lograr autodominio es bueno tener pre-
sente que cada instante cuenta en nuestra vi-
da. Incluso cuando creemos que no hacemos
nada estamos haciendo algo. Nuestra mente no
se detiene y, con ese movimiento, aparecen
emociones y se desarrollan sentimientos. Es
bueno prestar atencion a como manejamos esa
energia, qué cosa buena hacemos con ella.

Por otra parte, tanto el pasado como el futuro
tienen gran influencia en la calidad de lo que
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sentimos y, en consecuencia, de lo que hace-
Mmos.

Lo que mas recordamos del pasado son expe-
riencias que se han grabado con fuerza nuestra
memoria. Rememorar las que han sido felices
pueden darnos algo de plenitud; las que no lo
fueron, quiza nos dan tristeza o malestar. Co-
mo ya hemos visto en el capitulo anterior, el
recuerdo de situaciones conflictivas suele avi-
var las mismas reacciones que tuvimos cuando
ocurrieron y generar resentimiento en noso-
tros. Asi como hemos aprendido a orientar las
emociones que vamos sintiendo, asi también
necesitamos trabajar con los resentimientos o
los rencores, si los tenemos. Vale la pena en-
tonces revisar los recuerdos y trabajar sobre
ellos para limpiar nuestro pasado, ya que nada
queda realmente atrds. Lo que somos en cada
momento es la sintesis de nuestro pasado que
enfrenta el desafio del instante presente. Sobre
esa base creamos el futuro que anhelamos o el
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que dejamos que ocurra si no trabajamos en
forma deliberada para construirlo.

Deciamos mas arriba que el futuro influye so-
bre la calidad de lo que hacemos. Por supuesto,
no nos referimos a lo que todavia no es, sino al
futuro que imaginamos, prevemos 0 anhela-
Mmos.

Es obvio que es bueno imaginar a donde que-
remos llegar para poder delinear una via que
nos lleve hasta alli. Pero también necesitamos
mantenernos conscientes de que en cada ins-
tante estamos creando nuestro futuro, segun
como desarrollemos nuestro potencial y gene-
remos las actitudes y respuestas con las que
vamos a enfrentar las vicisitudes de la vida.
Podriamos decir que nuestro futuro sera tan
bueno como bueno hagamos el instante que
estamos viviendo.

Lograr suficiente dominio sobre nosotros mis-
mos para poder hacer bueno el presente segu-
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ramente nos llevara a realizar lo que anhela-
mos hacer de nuestra vida.
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Tomar distancia

Para lograr una nocion de ser que trascienda la
que genera la personalidad que hemos adquiri-
do necesitamos renunciar a esa personalidad.
Pero nos seria dificil lograr tal renuncia mien-
tras estamos identificados con nuestra perso-
nalidad. En cambio, si podemos independizar lo
que sentimos que somos de los condiciona-
mientos que hemos adquirido. Tomar distancia
de nosotros mismos nos ayuda a lograr esa in-
dependencia.

A lo largo de la vida hemos desarrollado un ca-
racter, una manera de pensar y de expresarnos
que consideramos no solo natural en nosotros,
sino que corresponde a nuestra nocidon de ser.
Sin embargo, esta seguridad acerca de quiénes
SOMOS NO hos garantiza que realmente nos co-
nozcamos. Si nos quedamos con la idea que
hemos formado sobre nosotros mismos nos se-
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ra dificil progresar en nuestro desenvolvimien-
to, aunque estudiemos ensefanzas y practi-
quemos ejercicios espirituales. Y no solo esto
sino que, en la vida corriente, nuestra fijacion
en esa idea interfiere en la buena relacién que
deseamos tener con los demas.

Lo que pensamos sobre nosotros esta tan
arraigado en nuestra mente que no nos senti-
mos bien cuando otros no coinciden con la
imagen que nos hemos formado acerca de co-
mo somos, sentimos y actuamos. Las diferen-
cias entre la forma en que nos percibimos y la
que otros tienen de nosotros suele causar con-
flictos en nuestras relaciones, cuando no dis-
tanciamiento de quienes amamos.

Tiene sentido entonces intentar un enfoque
mas objetivo que el que comunmente tenemos
al describirnos y evaluarnos. De esa manera
podriamos contar con una base mas sdlida para
trabajar en nuestro desenvolvimiento y en el
de nuestras relaciones.
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Un ejercicio que puede ayudarnos a aprender a
vernos mejor es el de tomar distancia de noso-
tros mismos. Por ejemplo, el siguiente:

“Imagino que estoy un paso detras mio y, des-
de alli, observo mis actitudes y mis actos. No
evallo mis acciones ni tampoco lo que pienso o
siento cuando las hago; sélo observo y guardo
en mi memoria lo que veo. Si en algiun momen-
to percibo que me irrito 0 me pongo violento,
cuido de no justificar mentalmente mis reac-
ciones. Sélo tomo en cuenta mi comportamien-
to.

“Presto atencion a mis actitudes al hablar, con-
versar, opinar, discutir. También observo las
reacciones que produzco en mis interlocutores:
coOmo se sienten o reaccionan ante lo que hago
o digo. Ademas, presto atencién al ambiente
que genero con mi presencia y mi actuar.”

Al efectuar este ejercicio es fundamental no
acortar la distancia, no ceder a la tendencia a
identificarnos con nuestra imagen cuando ve-
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mos gque se enciende su animo, sea cual fuere
la causa que lo provoque. Tampoco tenemos
gue desanimarnos ni tenernos lastima si nos
vemos haciendo algo que sabemos no esta
bien. Basta que tomemos nota mientras nos
mantenemos mentalmente un paso atras.

Si logramos despegarnos de la parte de noso-
tros que actla y somos objetivos al observarla
podemos aprender mucho sobre nosotros mis-
mos y aproximarnos a la imagen que otros tie-
nen de nosotros. Pero ese desapego no siem-
pre nos resulta facil de conseqguir.

Apenas intentamos practicar este ejercicio nos
damos cuenta de la gran fuerza con que la per-
sonalidad que hemos adquirido nos mueve a
identificarnos con ella. Pero si bien nos cuesta
mantener distancia, el esfuerzo por lograrla nos
hace conscientes de que nuestra personalidad
es la forma en que hemos cubierto, con los ha-
bitos y la mentalidad que hemos adquirido,
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nuestra ignorancia sobre quiénes somos y co-
MO SOMos.

Si bien al principio es probable que sélo poda-
mos practicar este ejercicio durante un corto
tiempo, seria muy bueno que tratemos de ex-
tenderlo cada vez mas. El objetivo es llegar a
mantenernos testigos de nosotros mismos.

Para que la conciencia que despertamos al to-
mar distancia sea haga permanente en noso-
tros necesitamos ir mas alla de este u otro
ejercicio similar. La identificacién con la perso-
nalidad que adquirimos es mucho mas que un
habito; es lo que sentimos es nuestra identi-
dad. Si bien el ejercicio de tomar distancia nos
induce a percibir una identidad mas profunda y
universal, ese ejercicio nos mantiene ligados a
la personalidad de la que procuramos liberar-
nos. Continuamos mirando sélo a nosotros
mismos.

Necesitamos tomar aun mayor distancia de no-
sotros mismos para ver con suficiente claridad
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nuestra actitud general hacia la vida y el mun-
do.
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Salir del centro

La personalidad que hemos adquirido, al ser un
producto relativo al medio y a la época, necesi-
ta una fuerza poderosa para enfrentar la obvia
ignorancia que tenemos sobre nosotros mis-
mos. Generamos esa fuerza con la importancia
que nos damos, una importancia tal que no es
raro que a veces nos sintamos como si fuéra-
mos el centro del mundo. Necesitamos tomar
mayor distancia de nosotros mismos para po-
der salir de ese centro y acabar con nuestra
ilusion.

Cuando logramos esa mayor distancia podemos
observar, ademas de nuestro comportamiento,
nuestras actitudes ante lo que ocurre.

Como los estimulos que recibimos a través de
los sentidos nos llegan de afuera, percibimos la
realidad como si fuéramos solo observadores
de la accidn que ocurre en el vasto escenario
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que nos rodea. Si bien sabemos que participa-
mos en esa accién, solemos situarnos mental-
mente como si estuviéramos separados o por
encima de ella, ya que en nuestros juicios ten-
demos a no hacernos responsables de lo que
sucede.

Es asi que con frecuencia nos expresamos co-
mo si fuéramos jueces independientes de la
realidad que nos circunda. Entendemos y eva-
luamos de acuerdo con nuestras opiniones he-
chas y con las reacciones que producen en no-
sotros los estimulos que recibimos. Por ejem-
plo, en vez de decir "no me agrada”, decimos
“es feo”; en vez de “desde mi punto de vista
entiendo de otra manera” decimos “es errado”.
Generalizamos, como si lo que decimos o pen-
samos fuera valido para todos, en todas partes.
Ademas, algunos tendemos a opinar sobre
cuanta cosa ocurra y hasta sobre personas que
no conocemos. Acostumbramos mas a hablar
gue a escuchar, y la mayoria de las veces ha-
blamos sobre nosotros mismos. Puede que has-

52



ta cuando oramos prestemos mas atencion a lo
que nos pasa que al punto al que dirigimos
nuestra oracion.

En fin, solemos actuar como si fuéramos el
centro del mundo, y hasta podemos sentirnos
mas victimas de lo que ocurre que actores en
la vida.

A pesar de toda la informacién que tenemos,
de lo que sabemos sobre nuestra posicidén en el
mundo y el universo, esos datos no parecen
afectar al mundo que tenemos en nuestra men-
te. Los habitantes de nuestro mundo no suelen
ser mas numerosos que las contadas personas
que aparecen habitualmente en nuestros pen-
samientos, o aquéllas con las que interactua-
mos diariamente. Y los limites de ese mundo
no siempre van mas alla de donde llegan nues-
tros intereses.

Nuestra vida espiritual puede llegar a estar tan
restringida por la nocién de ser derivada de la
personalidad que hemos adquirido y la actitud
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que tenemos ante la vida, que pareciera im-
probable que podamos trascenderla con soélo
aprender conceptos amplios y practicar ejerci-
cios espirituales. Si bien a través de la perso-
nalidad adquirida nos asimilamos a la cultura
de nuestro medio y trabajamos con algun éxito
en él, esa personalidad nos fija con fuerza en el
estado de conciencia que anhelamos trascen-
der. Como sefialamos mas arriba, para poder
salir del centro imaginario en el cual nos situa-
MOS hecesitamos renunciar a esa personalidad.

La renuncia a la personalidad nos permite usar-
la sin identificarnos con ella; trabajamos dentro
de sus limites sin reducir por eso nuestro esta-
do de conciencia. Por supuesto que nos expre-
samos de acuerdo con las normas del lugar y
de la época y segun lo que cada momento nos
pide hacer para lograr lo que necesitamos o
anhelamos, pero mantenemos distancia entre
nuestra nocién de ser y el reducido ambito en
el que actuamos.
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Al mismo tiempo que nos limitamos en accio-
nes especificas, mantenemos suficiente distan-
cia de nosotros mismos como para poner en
contexto esas acciones y, especialmente, para
mantener nuestra nocidén de ser en el contexto
que ya sabemos tienen la vida y el mundo.

Una manera sencilla con la que nos podemos
ayudar a salir del centro es contextuar lo que
nos ocurre y también lo que sentimos y pen-
samos.

Por contextuar entendemos relacionar lo que
somos Yy lo que nos ocurre con un entorno que
trascienda el de nuestra persona. Cuanto ma-
yor sea el entorno en el que nos contextuemos,
mas equilibrado serd el juicio que podremos
tener acerca de nosotros mismos, de lo que
pensamos o0 experimentamos.

Si cuando estamos muy turbados sentimos el
impulso a cerrarnos, a no querer ver ni saber
nada fuera de nosotros, conviene que repare-
mos que dejarnos llevar por tal impulso poten-
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cia la turbacién que nos aflige. En cambio, si
contextuamos lo que nos ocurre, podemos no
solo dimensionar su importancia sino también
discernir lo que podemos hacer a partir de
nuestra situacion, para nuestro bien y el de
quienes nos rodean.

Al contextuar dejamos de sentirnos como si
fuéramos Unicos: Unicos nuestros problemas,
nuestros sufrimientos, nuestras dificultades. O
unicos nuestro éxito, nuestra capacidad, nues-
tra inteligencia, incluso nuestra persona.

Al contextuar lo que sentimos y pensamos,
nuestras opiniones también dejan de ser Unicas
y nuestros sentimientos ya no son tan extra-
ordinarios.

Somos solo uno entre tantos, y también lo son
nuestras ideas, habitos y maneras de pensar. Y
sbélo somos algo mas en el gran contexto de la
existencia.

Si no hubiéramos renunciado a ser el centro,
nos sentiriamos subvaluados si otros nos con-
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sideraran uno mas. Pero si sentimos que somos
uno mas por la conciencia que tenemos de ser
lo que somos, llegar a sentirnos uno mas es,
realmente, haber dado un buen paso en la ex-
pansion de nuestra conciencia.
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Presencia

Si bien podemos decir con suficiente acierto
dénde estamos ubicados fisicamente, no siem-
pre estamos mentalmente alli. Es comun que,
apenas llegamos a un lugar o nos encontramos
con una persona, después de un corto tiempo
en el que apreciamos lo que estd a nuestro al-
rededor, nos retiremos hacia nosotros mismos:
lo que sentimos o pensamos, deseamos hacer
0 que ocurra.

Nuestro cuerpo es visible para todos, pero no-
sotros no siempre lo somos.

Incluso cuando interactuamos solemos mover-
nos mentalmente entre el lugar fisico en el que
estamos y lo que pasa por nuestra mente al es-
tar alli. Por ejemplo, cuando alguien nos habla
es posible que, después de escuchar algunas
de sus palabras dejemos de prestar atencion a
lo que nos dice, a la espera del momento en el
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que podamos responderle con las palabras que
ya tenemos en la mente.

Son incontables las ocasiones en las que nos
evadimos de donde estamos. Puede ocurrir que
cuando vamos con amigos de paseo con la in-
tencién de disfrutar de la belleza de un lugar, al
corto tiempo de llegar nos encontremos con-
versando sobre temas intrascendentes hasta el
momento del regreso. Fuimos, pero no estuvi-
mos.

De la misma manera puede ocurrir que, sin
darnos cuenta, algunas veces no estemos en la
vida.

Cuando tratamos de recordar nuestro pasado,
no viene con facilidad a nuestra mente todo lo
gque hemos vivido sino sélo las experiencias que
nos quedaron mas marcadas. {Qué paso du-
rante el tiempo que no recordamos? ¢Estuvi-
mos presentes alli donde estdbamos? Es posi-
ble que durante los tiempos en que haciamos
rutinas, como éstas no requerian toda nuestra
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atencion, nos evadiamos pensando y sintiendo
acerca de otras cosas. Pero estdbamos alli vy,
quiza por esos vuelos interiores, perdimos lo
que alli hubiéramos podido aprender sobre no-
sotros mismos y nuestro alrededor. Estdbamos
vivos en nuestras divagaciones; esto es, vivos
sblo en parte. Nos faltaba vivir el contexto.

Estar en la vida es estar en cada uno de los
instantes y contextos del presente. A esto lla-
mamos Presencia.

Presencia, en sintesis, es el encuentro con la
vida a través del instante presente.

Si queremos desenvolvernos, busquemos ese
encuentro.

¢Como podemos practicar Presencia?

Estimamos que el dominio mental, si bien pue-
de ayudarnos a no escapar mentalmente del
presente, no basta para evitar las huidas inte-
riores. Cuando solo apelamos a ese dominio
necesitamos mantenernos alertas para frenar
nuestros impulsos ante lo que ocurre; por
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ejemplo, los de autocompasién, o justificacion,
o complacencia. O bien los de irritacién, o de
rechazo.

Para estar presentes en la vida, ademas de lo-
grar buen dominio de nuestra mente, necesi-
tamos dejar de lado la importancia que nos
damos, ya que es esa importancia la que se in-
terpone entre nosotros y la vida. Por supuesto
que, para poder apartar esa importancia, te-
nemos que renunciar a la personalidad que la
sostiene. Esa renuncia expande nuestra con-
ciencia de tal manera que de nosotros sélo
gqueda nuestra nocion de ser, la cual no tiene
mas importancia que la del contexto en el que
SOMOS.

Para ayudarnos a fijarnos en el presente (y
disminuir la importancia que nos damos) po-
demos hacer los siguientes ejercicios:

. Cuando estamos con alguien, controlamos
los escapes mentales que nos alejan de esa
persona y del lugar en el que nos encontramos.
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. Cuando nos hablan, escuchamos con total
atencion, sin elaborar respuestas ni distraer la
mirada. Recién hablamos cuando nuestro inter-
locutor espera que lo hagamos y después de
haber reflexionado sobre lo que vamos a decir.

. Hablamos de nosotros mismos sdélo cuando
necesitamos hacerlo porque nos preguntan o
para dar informacién que pueda tener valor pa-
ra quien nos escucha.

. Cuando hacemos rutinas, nos concentramos
en ellas. Siempre podemos aprender de lo que
estamos haciendo y de lo que nos rodea, aun-
que creamos que ya sabemos todo lo que po-
damos saber sobre lo que hacemos y sobre la
manera en que influimos en el lugar en el que
estamos.

Ademas, recordemos que, en cualquier sitio en
que estemos, ese lugar tiene limites tan am-
plios como los que le damos en nuestra mente.

Aunque sintamos que solo estamos ante nues-
tro escritorio en nuestra pieza particular, esta-
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MOS en una casa, en una poblacion, un pais, un
continente, un mundo, un sistema planetario...
¢hasta donde extendemos los limites de nues-
tra Presencia?

Donde se encuentren esos limites, alli estaran
los limites de nuestra conciencia.

63



Participacion

Todos participamos de todo, pero no todos par-
ticipamos de la misma manera. Tampoco todos
tenemos la misma empatia ni nos relacionamos
por igual con lo que nos ocurre y lo que nos ro-
dea.

Si bien sabemos que somos parte de un todo
mayor, nuestra participacion depende mas de
nuestra nocion de ser que de lo que podamos
saber acerca del todo del cual somos parte.

La nocidén de ser establece la relacion que te-
nemos con lo que nos rodea. De acuerdo con lo
que creamos ser podemos sentirnos unidos con
unos y no con otros, parte de un grupo y no de
otro; afines a un lugar y extrafios en otros. Y
hasta podemos olvidar en algn momento que
somos parte del planeta que nos sostiene. Co-
mo estamos habituados a ver todo fuera de no-
sotros, sin darnos cuenta nos habituamos a
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sentir que estamos separados de lo que perci-
bimos, ajenos a lo que nos circunda.

A lo largo de nuestro desenvolvimiento espiri-
tual vamos tomando conciencia de la trama de
relaciones que une todo con todo y, con ella,
nuestra nocién también pasa de ser indepen-
dientes y aislados a ser-en-participacién. En
otras palabras, se orienta hacia la nocién de
ser-en-todo.

En este proceso distinguimos varias etapas. La
primera se refiere a nuestra relacién con nues-
tros semejantes. Y dentro de ésta, también en-
contramos algunos pasos.

El primer paso esta ligado a la nocidon de seme-
jante: cuantos caracteres similares a los nues-
tros ha de tener alguien para que lo sintamos
como semejante. Cuanto mayor sea ese nume-
ro, mayor es el prejuicio que tenemos hacia
guienes no se ven 0 piensan como nosotros.
Cuanto menor sea el nimero de esos caracte-
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res, mas abiertos estamos a participar mas alla
de nuestros circulos familiares o sociales.

A partir de alli encontramos tres etapas en este
primer paso del proceso de participacion:

Paternalismo
Solidaridad
Inclusion

La primera etapa es la del paternalismo. Nos
importa lo que ocurre aunque no incida en
nuestro bienestar o nuestros intereses: quere-
mos ayudar, aliviar los males que encontramos
en nuestra sociedad o en el mundo. Pero ni es-
te noble deseo ni las ayudas que brindamos
nos unen realmente a quienes reciben nuestra
ayuda.

Somos parte del grupo que tiene mas, puede
mas o sabe mas (o asi lo creemos). Esto hace
que no perdamos oportunidad de dar consejo
aunque no nos lo pidan, de opinar sobre lo que
otros tendrian que hacer o como tendrian que
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ser, de ayudar a quienes consideremos dignos
de nuestra ayuda, la soliciten o no. Tenemos
lastima por quienes sufren y nos sentimos bien
cuando les damos algo que pueda servirles o
aliviarlos. Una vez que damos lo que podemos,
seguimos con nuestras vidas sin cambiar nada
en ellas.

Si bien en esta etapa nos sentimos como si es-
tuviéramos por encima de los demas, llegar a
este punto con nuestra nocidn de ser es un
gran avance sobre la de ser indiferente o in-
sensible a cuanto pase a nuestro alrededor.

La etapa de solidaridad se caracteriza por una
mayor empatia. Nos unimos a un grupo porque
nos importa su situacion o estamos de acuerdo
con su pensamiento, su accidon o sus reclamos,
aun en casos en que ese grupo sea diferente de
aquél del cual nos sentimos parte. Participamos
en trabajos solidarios para mejorar el nivel
econdmico, sanitario o educativo de un sector,
una regidon o un pais; o para mejorar la ecolo-
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gia del planeta. Estos trabajos solidarios son
muy beneficiosos, tanto para otros y el medio
ambiente como para nosotros mismos, porque
nos estimulan a tomar conciencia de que so-
mos parte de una realidad mayor que la de
nuestro mundo cotidiano.

También por solidaridad solemos unirnos a mo-
vimientos ideoldgicos o sociales, ya sea a favor
o0 en contra de un estado de cosas.

La etapa de solidaridad supone una participa-
cion activa en los movimientos a los que nos
unimos. Pero, al mismo tiempo que nos une
con unos puede ahondar la separacién que te-
nemos con otros. Cuando nos adherimos a
grupos ideoldgicos o religiosos, esa separacion
tiende a hacerse muy profunda, especialmente
si esos grupos pretenden tener cada uno su
verdad. En algunos casos hasta demonizamos a
nuestros adversarios.

A veces, esas adhesiones producen mayores
males que los que cada grupo trata de reme-
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diar. Lo triste de esa situacion es que nuestra
solidaridad proviene de nobles propdsitos; lo
ultimo que deseamos es producir algun dano.
Pero los propdsitos nobles no siempre nos
permiten distinguir la gran fuerza que tiene
nuestro rechazo, disgusto u odio hacia lo que
no queremos que exista. Esa fuerza puede
unirnos mas a lo que odiamos que a lo que
creemos amar. No siempre tenemos presentes
a quienes amamos, pero nos resulta dificil sa-
car de nuestra mente a quienes nos disgustan
u odiamos. No nos damos cuenta de que es
improbable que podamos eliminar lo que no
nos gusta o no aprobamos. Tampoco alcanza-
mos a percibir que al dividirnos en grupos
opuestos pretendemos partir una unidad que
no puede separarse.

En la etapa inclusiva nuestra compasion co-
mienza por unirnos a quienes sufren y luego se
extiende a todos los seres humanos, en cual-
quier situacion en que se encuentren. No ha-
cemos diferencias entre quienes son, piensan y
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sienten como nosotros y quienes no. Nuestra
nocién de ser incluye a todos y a todo. Somos-
en-todos no sélo en nuestras alegrias e infortu-
nios, sino también en nuestra condicién actual
de ignorancia en las cuestiones fundamentales
de la vida y en nuestro esfuerzo por develarlas.

Ademas, somos-en-todo, porque mas alla del
ambito de nuestro mundo y nuestra humanidad
nos mantenemos conscientes del todo mayor
gue nos contiene y alienta nuestra existencia.

En cualquier etapa de participacion en la que
nos encontremos, a veces podemos reducir
nuestra nocidn de ser al punto de pretender
que no somos parte de la especie humana, co-
mo cuando nos quejamos de las leyes obvias
de la vida o nos las aceptamos. Por ejemplo,
cuando rechazamos la incertidumbre, el esfuer-
zo constante para supervivir, el sufrimiento, la
decadencia fisica, la muerte. Si nos sentimos
bien, deseamos detener el tiempo; si no, qui-
siéramos que pase con mayor rapidez. En fin,
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no siempre nos mantenemos en sintonia con
nuestra condicion humana. Nos convendria
comprender que nos resultaria dificil expandir
nuestra conciencia si no nos integraramos a
sabiendas en la existencia asi como sabemos
que es.

Participamos en todo y de todo, lo percibamos
o no. El desarrollo del sentido de participacion
nos estimula a tomar conciencia de esta reali-
dad. Podemos asimilar el proceso de esta toma
de conciencia al del desarrollo de la empatia.

Comenzamos a empatizar cuando participamos
en forma emotiva de una realidad ajena; por
ejemplo, cuando sufrimos al ver sufrir a otro y
cuando nos alegramos por la alegria de otro,
en forma independiente de lo que podamos
sentir por la situacién que estamos viviendo. Si
trabajamos para ampliar nuestra empatia, po-
demos identificarnos interiormente con el su-
frimiento y también con la alegria de quienes
no vemos, hasta llegar a identificarnos con to-
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dos los seres por el simple hecho de que exis-
ten.

Desde este punto de vista, el proceso de parti-
cipacion se une con el de empatia, y ambos se
unen con el de nuestro desenvolvimiento espi-
ritual.

Al expandir nuestra conciencia, todo va incor-
porandose a nuestra nocidén de ser, no porque
seamos el todo, sino porque todo esta incluido
en nuestra conciencia.

Participacion, empatia y unidn mistica se ha-
cen, al fin, aspectos de un mismo estado de
conciencia expandido.
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Reversibilidad

Nada parece tener soélo un lado en la realidad
que conocemos. Tenemos anverso y reverso,
no sélo en cosas, sino también en situaciones.
A cada opinidon se le puede oponer otra contra-
ria; a cada instante le sucede otro diferente; a
un cambio, otro cambio.

No siempre ocurre esto en nosotros cuando
consideramos nuestra manera de sentir, pensar
o actuar.

Somos de una manera y no de otra; no nos
damos alternativas, o no las queremos conside-
rar. Estamos tan adheridos a nuestra manera
de ser y a nuestras opiniones que, aunque no
las consideremos perfectas, nos resulta dificil
no ya cambiarlas sino hasta trabajar sobre
ellas.

Con frecuencia esta actitud, o falta de disposi-
cion a aprender, nos lleva a chocar unos con
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otros, cuando no a posturas antagonicas, dis-
cusiones estériles, desavenencias, enfrenta-
mientos e incluso luchas de unos contra otros.

Si prestamos atencidon a nuestros conflictos en-
contramos que, con frecuencia, parten de esa
rigidez mental y emocional.

Quienes queremos desenvolvernos no estamos
exentos de esta tendencia.

Por mas convencidos que estemos sobre nues-
tra manera de pensar, es obvio que no pode-
mos pretender que todos piensen como noso-
tros; de hecho, no es asi. éPor qué nos cuesta
admitirlo? Porque lo comuUn es que nuestras
opiniones son, para nosotros, si no las Unicas
ciertas, por lo menos las mas acertadas entre
las que conocemos.

Si consideramos lo que creemos, nuestra rigi-
dez puede ser mucho mayor. Nos resulta dificil
admitir que nuestras creencias pueden no ex-
presar las cosas tal como son, a pesar de que
sabemos bien que creemos porque no sabe-
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mos. Lo cierto es que en el mundo encontra-
mos variedad de creencias que no siempre
coinciden entre si. Vale la pena preguntarnos
qué pasaria en nosotros —y entre nosotros— si
admitiéramos que nuestra creencia es so6lo una
entre varias interpretaciones de la realidad. Po-
siblemente tenderian a desvanecerse diferen-
cias y rivalidades que llevan siglos en nuestra
historia.

Lo mismo ocurriria si admitiéramos que nues-
tras opiniones reflejan sélo un punto de vista
tan restringido como lo es nuestra percepcion
de la realidad. Y que esto también ocurre con
las de quienes opinan en forma diferente de la
nuestra. Si nos pusiéramos de acuerdo en la
temporalidad y limitacién de nuestros puntos
de vista posiblemente mejorarian nuestras re-
laciones y todos podriamos desenvolvernos con
mayor facilidad.

En este sentido, reversibilidad es reconocer
primero los limites de nuestra percepcién, de
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nuestros juicios y prejuicios; luego, mejorar
nuestra manera de pensar aprendiendo no sélo
sobre cosas y hechos, sino especialmente sobre
nuestra manera de pensar. A partir de alli, ubi-
car nuestras opiniones en el abanico de visio-
nes diferentes de la nuestra.

Esto no implica que tengamos que cambiar lo
gue pensamos O creemos, Sino que aprenda-
mos sobre nuestra manera de pensar y de
creer. Y que, cuando encontremos pensamien-
tos y creencias diferentes de las nuestras, las
incluyamos en nuestra vision de la realidad pa-
ra ajustar nuestra manera de pensar a la reali-
dad que es como es y no como quisiéramos
que fuese. Una vez que logramos esa inclusion,
abrimos nuestra mente para comprender por
qué guienes piensan o creen en forma opuesta
a la nuestra sienten que estan en lo cierto —y
también por qué nosotros creemos que esta-
mos en lo cierto—. Recién entonces podemos
decir que ponemos en contexto nuestra manera
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de pensar. En ese contexto podemos ver el an-
verso y el reverso de esa manera de pensar.

Por otra parte, asi como las certezas que te-
nemos se basan sobre cosas que son eviden-
tes, nuestras opiniones son relativas a los mo-
mentos y las circunstancias. Necesitamos tener
en cuenta estas variables para no encontrarnos
fuera de contexto por sostener opiniones que
ya no estan actualizadas.

En este sentido, reversibilidad significa tener la
flexibilidad mental que es necesaria para ade-
cuar nuestros puntos de vista y, conse-
cuentemente, nuestras opiniones, al ritmo de
los cambios propios de la vida.

La reversibilidad también se aplica a nuestra
manera de entender y vivir la vida espiritual.

|II

La expresion “vida espiritual” puede hacer pen-
sar que es una vida diferente y hasta opuesta a
la vida material. Esta suposicion podria hacer-
nos buscar lo espiritual como un refugio, en el
cual podamos olvidar —y hasta desestimar—
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los afanes, dolores y problemas de nuestra vida
material. Incluso podriamos pensar que dedi-
carnos a atender cuestiones materiales iria en
detrimento de nuestras posibilidades espiritua-
les. Y mas aun, podriamos opinar que tener
éxito en nuestros trabajos indicaria que sélo
nos importan las cuestiones materiales y no la
vida espiritual.

Lo cierto es que tenemos posibilidades de toda
indole, y todas necesitan de nuestra atencidn.
Independientemente de lo que pensemos O
creamos, somos humanos y estamos en este
mundo. Tenemos necesidades y también capa-
cidad para satisfacerlas. Tenemos problemas
que no son propios de la ley de la vida sino que
son creados por nosotros mismos. No seria
sensato pensar que la vida espiritual es ajena a
esta realidad.

Es asi que la vida espiritual nos presenta dos
claros desafios.
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El primer desafio espiritual es el de desarrollar
nuestras capacidades y aplicarlas para resolver
nuestros problemas materiales y los que tene-
mos en el sistema de relaciones.

Aceptar este desafio expande nuestra concien-
cia hacia los limites del mundo que habitamos.

El segundo desafio es el de expandir nuestra
conciencia mas alla de la que nos permitiria lo-
grar una vida mejor y con mayor paz.

Ya sea que creamos en un principio superior o
que pensemos que desaparecemos en la nada
al morir, podemos expandir esas creencias. Por
ejemplo, podemos usar la idea que tenemos de
lo divino —o de la nada, si creemos en la nada,
0 si podemos imaginarla— como punto de apo-
yo para penetrar en ese misterio. O contemplar
la vastedad del universo y tratar de hacer em-
patia con esa infinita realidad. O bien, penetrar
en la eternidad a través del eterno presente
con el que nos conectamos en cada instante.
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En la practica, la reversibilidad nos ayuda a
trabajar en ambos desafios.

En la vida diaria, trabajamos como si lo que
mas nos importa es obtener la mejor calidad y
el mayor fruto de nuestros esfuerzos. Y nos re-
lacionamos entre nosotros con la atencidén de
quien practica un arte, para nuestro bien y el
de quienes nos rodean.

Cuando podemos detenernos, ademas de eva-
luar lo que hemos hecho, o de orar, o meditar,
recordamos que no somos de este mundo, ya
gue estamos de paso —uno muy breve— en él.

No hay contradiccién, entonces, entre vida es-
piritual y actitud practica y concreta en los
asuntos cotidianos. Al contrario, necesitamos
tener criterio practico en cosas que son practi-
cas y concretas. La vida espiritual no nos hace
subvalorar lo concreto y practico, no es un
idealismo que no se conecta con la vida. Al
contrario, la vida espiritual se expresa conti-
nuamente en todo lo que hacemos, en capaci-
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tacion creciente, en eficiencia y en un gran
sentido comuUn ante las dificultades y posibili-
dades que encontramos en la vida cotidiana,
tanto en nuestros trabajos como en nuestra re-
lacion con las personas.

Aqui encontramos otro aspecto de la reversibi-
lidad: para conocer nuestra relacion con Dios
no es indispensable que miremos hacia lo infi-
nito; basta observar la relacion que tenemos
con los seres humanos. Una es el reverso de la
otra. Trabajemos entonces sobre ambas.
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Responsabilidad

Por tener conciencia, somos responsables.

Por tener albedrio, decidimos codmo responder a
nuestras responsabilidades.

Asumimos nuestras responsabilidades de
acuerdo con nuestro estado de conciencia. Por
lo mismo, la forma en que respondemos a
nuestras responsabilidades evidencia nuestro
estado de conciencia. Pero no todos o no siem-
pre respondemos con responsabilidad a la con-
ciencia que tenemos de las cosas.

En general, podemos decir que respondemos
con cierta responsabilidad a lo que mas nos
importa. Decimos “cierta” porque no siempre
respondemos responsablemente a lo que mas
nos importa, como lo son nuestras necesidades
y nuestra salud. Puede ocurrir que descargue-
mos sobre otros el trabajo de proveernos de lo
que necesitamos para vivir o deseamos tener.
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O que tengamos a sabiendas un estilo de vida
que exceda nuestros recursos 0 que atente
contra nuestra salud.

Pero cualquiera sea la manera en que respon-
damos a nuestras responsabilidades no pode-
mos eludir las consecuencias de nuestras acti-
tudes, de nuestras acciones e, incluso, de
nuestros pensamientos y sentimientos. Todo lo
gque hacemos, pensamos y sentimos influye so-
bre nosotros, lo que nos rodea y el mundo to-
do, lo percibamos o no. Cuanto nos importa
esa influencia y las consecuencias de nuestra
manera de vivir muestra quiénes somos, no soé-
lo a otros sino también a nosotros mismos.

En el contexto de nuestra responsabilidad po-
demos distinguir aspectos, como el personal, el
social y el mundial.

En el aspecto personal, tenemos la responsabi-
lidad de capacitarnos y producir para nuestra
subsistencia y la de quienes dependen de noso-
tros, la de tener habitos saludables, la de desa-
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rrollar relaciones armonicas con quienes nos
rodean.

En el aspecto social, tenemos la responsabili-
dad de contribuir con trabajo y conocimiento al
bienestar y el progreso del medio en que vivi-
Mmos.

En el aspecto mundial, tenemos la responsabi-
lidad de generar paz y concordia entre los se-
res humanos.

Por mas amplias que sean las areas de nuestra
responsabilidad, respondemos a todas ellas de
acuerdo con lo que pensamos, sentimos, ha-
cemos y decidimos en cada momento de nues-
tra vida. Si lograramos tener esto presente,
nuestro estado de conciencia iria abarcando
areas cada vez mas extensas, y también se
ampliaria la conciencia que tenemos acerca de
nuestra responsabilidad.

Cuanto mas profundizamos en nuestra respon-
sabilidad, mas amplio es el contexto en el que
consideramos las situaciones y mas restringido
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es el ambito de nuestro albedrio para respon-
der a ellas: dejamos de sentirnos libres para
desentendernos o para tomar decisiones que
no sean las que sabemos bien son las adecua-
das.

Es asi que la amplitud del contexto que damos
a nuestra responsabilidad y la forma en que
respondemos a ella es otra de las formas en las
que podemos conocer y evaluar nuestra vida
espiritual.
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Buscando a Dios

El ansia por aprender, por adelantar en todo
sentido, estd en cada uno de nosotros. Esa
blusqueda apunta a un estado de excelencia, ya
sea de nuestras capacidades como de nuestra
comprensidn y nuestra conciencia. Definimos
esa excelencia de acuerdo con lo que pensa-
mos sobre la finalidad del destino humano. En
el contexto del tema de este trabajo estimamos
que, independientemente de como llamemos a
nuestro ideal de excelencia, podemos decir que
todos buscamos a Dios, aunque no todos defi-
namos esa busqueda de esta manera.

En nuestra busqueda, por un lado nos sentimos
lejos de Dios por las limitaciones de nuestra
percepcidon y la estrechez de nuestra concien-
cia. Por otro, nos sentimos cerca de Dios por la
conciencia que ya tenemos de vivir y participar
de una realidad regida por una inteligencia su-
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perior, o conciencia césmica, o lo divino en su
aspecto creador: la Divina Madre del Universo.

La infinita distancia que intuimos existe entre
nuestra conciencia y la que rige la existencia
nos mueve a elevar nuestro pensamiento para
pedir ayuda y proteccion. Este sentimiento es
la base de nuestras oraciones. Aunque, algunas
veces, mas que buscar a Dios pedimos ayuda
para buscarlo.

Por otra parte, también intuimos que, de algu-
na manera, existe en nuestra conciencia una
via hacia la conciencia cosmica. Esto nos mue-
ve a buscar a Dios en nosotros mismos. Esta es
la base de la ascética mistica.

En nuestra blusqueda de Dios, ademas de ele-
var nuestro pensamiento hacia el punto ideal
con el cual anhelamos conectarnos o unirnos,
es bueno que miremos al estado del cual par-
timos en esa busqueda.
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Seamos devotos o no, observemos no soélo el
estado de nuestra conciencia sino especialmen-
te lo que hacemos al buscar trascendencia.

Si sentimos que Dios esta distante, ya sea fue-
ra de nosotros como dentro de nosotros, nos
ayuda comprender que esa distancia es de am-
plitud y no de longitud: Dios no esta lejos.
Aunque en sentido figurado hablemos del sen-
dero espiritual como camino hacia Dios, no es-
tamos yendo como quien camina a un punto
distante. Dios es inherente a nuestro estado de
conciencia, en cualquiera de sus etapas de ex-
pansidén. Lo que necesitamos para percibir esa
realidad es expandir nuestra conciencia.

Para lograr esa expansion necesitamos com-
prender como son los limites de nuestra con-
ciencia. Especialmente, si esos limites permiten
una expansion.

Es mucho lo que podemos adelantar sin expan-
dir nuestro estado de conciencia. Desarrolla-
mos capacidades, nos instruimos, somos exito-
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s0s en nuestros trabajos. Pero estos adelantos
no implican necesariamente otros similares en
nuestra manera de pensar y sentir, ni tampoco
en la forma en que nos relacionamos. En estos
casos es como si adelantaramos dentro de una
capsula de conciencia, con paredes suficiente-
mente densas como para no dejarnos ver mas
alla de lo que tenemos en nuestra mente.

Para desenvolvernos, entonces, no sélo necesi-
tamos trabajar dentro del estado de conciencia
que ya tenemos sino especialmente sobre los
limites de ese estado de conciencia. De no ser
asi, por mas que adelantemos en nuestros co-
nocimientos y habilidades, nos mantendremos
en el circulo vicioso de problemas, confusién vy
tragedias que producimos por el estado de con-
ciencia en el que estamos.

Para trabajar sobre los limites de nuestro esta-
do de conciencia no nos sirven los métodos que
acostumbramos usar para librarnos de lo que
Nno queremos, O para vencer a enemigos. Mas

89



gue quebrar nuestros limites necesitamos re-
conocer cuales son y comprender por qué los
tenemos.

Cada vez que nos cerramos para no reconocer
otra opinion que la nuestra, o nos afanamos
para tener mas de lo que necesitamos, o nos
empeflamos en ser o tener mas que otros, o
sentimos que quienes no estan con nosotros
estan en contra nuestra, hacemos evidente el
fuerte limite que nuestra inseguridad pone so-
bre nuestro estado de conciencia.

Como nos negamos a reconocer nuestra infe-
rioridad y nuestra incertidumbre, nos aferra-
mos a certezas que no tienen mas validez que
la que nosotros les damos. éCdmo superar este
limite? No tiene sentido luchar contra nuestra
ignorante tozudez; seria luchar contra nuestra
idea de ser. En cambio, nos seria facil superar
nuestros limites si renuncidramos a ellos.

En el lenguaje comun, renunciar es dejar algo a
lo que tenemos derecho; en el contexto de la
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vida espiritual, renunciar es reconocer lo que
es evidente.

¢Qué es evidente, respecto de la condicidén de
nuestro estado de conciencia? Que somos nada
frente a la vastedad de la realidad que cono-
cemos Yy de la inteligencia superior que la sos-
tiene.

Si lograramos reconocer nuestra verdadera na-
da, renunciar a nuestras posturas cotidianas, a
la avidez de poseer y triunfar, a la idea que te-
nemos de nosotros mismos, de nuestra valia o
inferioridad; en fin: si renunciaramos a lo que
tenemos en nuestra mente y configura el mun-
do que creamos en ella, nos sentiriamos real-
mente liberados. Liberados no sélo de los limi-
tes que nos ponemos a nosotros mismos sino
liberados para crecer a partir de nuestra nada.

Desde este punto de vista, el desenvolvimiento
espiritual consiste en expandirnos sobre la base
de lo que somos a través de la renuncia a lo
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que creemos ser. Esta renuncia nos allana la
via en nuestra busqueda de Dios.
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La Mistica del Corazon

El desarrollo del estado de conciencia es un
proceso natural que ocurre en nosotros a tra-
vés de nuestra adaptacion al medio, la educa-
cion, la instruccidén, la interrelacion y los traba-
jos para subsistir. Como senalamos al principio
de este trabajo, este proceso tiene un ritmo re-
lativamente rapido en nuestra nifiez; luego su
velocidad decrece a medida que sentimos que
sabemos quiénes somos, cudl es nuestra situa-
cion en el mundo, y creemos que hemos
aprendido lo que necesitamos para vivir con
cierto provecho.

Para que ese proceso no se detenga necesita-
mos trabajar deliberadamente sobre nuestro
estado de conciencia; en esto consiste la vida
espiritual. Decimos que es espiritual porque
buscamos unir nuestra conciencia con la que
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sostiene al universo. En otras palabras, busca-
mos a Dios.

En el trabajo espiritual distinguimos los ejerci-
cios ascéticos y los misticos.

Los ejercicios ascéticos pueden ser solo fisicos
o combinados con una actividad mental. Estos
apuntan a mantener o mejorar la salud, lograr
relajacidén, calmar la mente y sentir cierta ple-
nitud fisica.

Los ejercicios ascéticos mentales son los de
meditacién y los de oracion.

Con los ejercicios de meditacion logramos cier-
to dominio sobre nuestros pensamientos y sen-
timientos; podemos mejorar habitos, aprender
sobre nuestra manera de pensar y actuar.

Los ejercicios de oracidn pueden consistir en
elevar el pensamiento hacia Dios, o en hacerlo
con una intencién determinada. Por ejemplo,
para bien de otros o para nuestro propio bien.

Los ejercicios misticos son de contemplacion.
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Los ejercicios de contemplacion tradicionales se
basan generalmente en hacer silencio interior
con la intencién puesta en Dios.

Segun la tradicion espiritual, la culminacion de
la contemplacion es el éxtasis.

Esto es, un instante de iluminacién o claridad
interior. Influidos por esta tradicion, es comun
gque busquemos o esperemos lograr el éxtasis a
través de nuestras practicas espirituales.

La Mistica del Corazén no tiene como objetivo
lograr el éxtasis, porque considera la unidn
mistica desde un punto de vista diferente del
de lograr experiencias extraordinarias.

La Mistica del Corazén se basa en el proceso de
expansion de la conciencia.

No buscamos momentos de expansion extraor-
dinaria sino un estado ordinario de conciencia
mas amplio del que tenemos. Este proceso es
continuo; en vez de terminar en una experien-
cia mistica, cada expansion de nuestra con-
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ciencia es el punto de partida hacia una expan-
sion mayor.

En la Mistica del Corazodn, la labor espiritual es
incluir en nosotros un contexto cada vez ma-
yor. Mas que la vislumbre momentanea de un
horizonte muy amplio, lo que nos importa es
ampliar el horizonte que limita nuestra nocién
de ser.

La Mistica del Corazén comienza como un ejer-
cicio para hacerse luego un estado natural en
nosotros.

Como ejercicio, tenemos en cuenta aspectos de
nuestra mente que podemos resumir en: como,
quién y cuanto.

Como se refiere al estado de nuestra mente.
Quién se refiere a quién piensa.

Cuanto se refiere a cuanto abarca nuestra
conciencia.
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¢Como esta nuestra mente?

Es evidente que estd ocupada discurriendo,
asociando, recordando, imaginando, cuando no
reaccionando ante lo que ocurre. Para trabajar
sobre nuestro estado de conciencia necesita-
mos aquietar ese movimiento y lograr un mi-
nimo de silencio interior. De no ser asi, trabaja-
riamos en el mismo orden de ideas que ya te-
nemos; quiza podriamos estirar los limites de
nuestra conciencia pero esos limites no cam-
biarian. Hacemos entonces silencio interior.

éQuién piensa?

Hacer silencio interior es una manera de pen-
sar. En vez de hilar un pensamiento con otro,
atendemos al contenido que estd en nuestra
mente: la nocidn de ser hemos adquirido, con
todo lo que la acompana: lo que estamos vi-
viendo, lo que deseamos, lo que nos gusta o
disgusta, ademas de ideas y opiniones que,
hasta ahora, no estdbamos dispuestos a tocar.
Si bien este estado no nos lleva mas alla de lo
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gue ya creemos 0 suponemos saber, nos ayuda
a contemplar y comprender lo que creemos
ser. Quien piensa es testigo de si mismo y del
discurrir de una mente condicionada por el con-
texto de su mundo.

Nos damos cuenta entonces de que tras ese
contenido con el que nos identificamos esta la
nada que somos frente a la inmensidad que
anhelamos abarcar. Para expandirnos hacia esa
inmensidad necesitamos trascender ese conte-
nido. No tendria mucho sentido luchar contra él
porque seria como luchar contra nosotros mis-
mos. Pero podemos traspasarlo si renunciamos
a lo que creemos ser, si dejamos caer las ves-
tiduras con que cubrimos nuestra nada. Renun-
ciamos entonces a lo que en nosotros se rela-
ciona con un cuerpo y un mundo que con segu-
ridad vamos a dejar.

Y nos asentamos en nuestra nada, en donde
estd la chispa de conciencia que anhelamos ex-
pandir.
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Ser consciente de que uno es nada nos da ex-
traordinaria libertad para interactuar en la vida
corriente. Por un lado, uno defiende lo que cree
justo y trabaja con entusiasmo en causas vali-
das y nobles. Por otro, no se molesta ni ofende
cuando siente que algo hiere su temporaria no-
cion de ser. Sabe que nada de si tiene que de-
fender, ya que nada puede alterar su chispa de
conciencia.

Ser nada estéd mas alla de sentimientos de
grandeza o de inferioridad y da una extraordi-
naria fortaleza interior. Esto hace que uno pue-
da mantener serenidad de animo y objetividad
al experimentar o considerar situaciones.

¢Cuanto abarca nuestra conciencia de ser na-
da?

Sabemos muchas cosas sobre el mundo y la vi-
da, pero eso no implica que todo lo que sabe-
mos esté incorporado a nuestra conciencia de
ser en el universo que conocemos.
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En nuestra conciencia solo abarcamos lo que
incluimos en ella; lo que no incluimos es solo
informacién acumulada que no altera lo que
creemos ser.

Por ejemplo, si bien sabemos que somos varios
miles de millones los seres que habitamos la
tierra, son pocos los que estan incorporados en
forma permanente en nuestra conciencia. La
mayor parte de ellos, incluso aquellos con
guienes nos cruzamos todos los dias, son como
sombras que desaparecen rapidamente cuando
no estdan a nuestra vista. Incluso no siempre o
en todos los casos sentimos como partes nues-
tras a las personas con quienes convivimos;
basta un desentendimiento para que cortemos
con ellas y hasta con no querer saber de ellas.
Tampoco incluimos a los que no piensan, creen
o actuan como nosotros, aunque estén a nues-
tro lado.

Distinguimos, entonces, entre la informacion
que incluimos en nuestra conciencia de ser y
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aquélla que solo le sumamos como apéndices
que podemos desprender.

Cuando sumamos, lo Unico que cambia es el
numero de lo que hay. Cuando incluimos, cam-
bia lo que admite esa inclusion. Asi como la
combinaciéon de elementos produce otro ele-
mento, también ocurre eso en nuestra concien-
cia. Por ejemplo, sumar conocimientos es co-
nocer mas cosas; en cambio, incluir conoci-
mientos es comprender de una nueva manera.

Para incluir en nuestra conciencia algo que has-
ta el momento es solo una noticia necesitamos
una fuerza mayor que el mero deseo de lograr
tal inclusion. Esa fuerza es el amor que en-
cuentra plenitud en amar sin esperar nada a
cambio. Este amor une, y esa unién se trans-
forma en conciencia.

Centrados en el silencio interior de no ser nada
proyectamos amor tanto sobre quienes cono-
cemos como sobre aquellos que no vemos y
nos acompafan en nuestro transito por la tie-
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rra. Este amor nos une no sélo idealmente sino
también en las circunstancias que sufrimos al
vivir. Mas alla de la incipiente empatia que nos
hace sentir el dolor de otros pero que, al mis-
mo tiempo, nos hace desear no sufrir, el amor
de la Mistica del Corazén nos une al dolor que
existe en la condicidn humana, como también
al anhelo de paz y plenitud de todo ser hu-
mano.

Interiormente nos unimos por amor a todo lo
gue existe sobre la tierra; a partir de alli apun-
tamos hacia la infinitud del espacio y el tiempo
césmicos. Al incluir todo lo que sabemos que
existe, nuestra conciencia de ser nada pasa de
ser un intento para ubicarnos en la vida, a ser
una realidad autoevidente.

Podemos entonces volver a vestirnos con los
habitos de la personalidad con que actuamos
en la sociedad, sin por eso perder la conciencia
de lo que somos en la tela del tiempo y el mar-
co del universo.
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Al principio de nuestros ejercicios quiza encon-
tramos en nuestra conciencia soélo lo que
aprendimos de nuestras creencias. En esta
etapa, nuestra mistica consiste en identifica-
mos con lo que creemos; cuando logramos esa
unidn experimentamos profundos estados de
expansion. Pero podemos continuar expandien-
do nuestra conciencia si comprendemos que
nos hemos unido a lo que ya estaba en noso-
tros, de acuerdo con nuestra manera de creer.

Podemos decir, entonces, que la Mistica del Co-
razén comienza con la empatia de sentir lo que
otro siente y comprender lo que otro piensa —
incluso cuando esa persona pueda desagradar-
nos— para llegar a la conciencia de ser-en-
todos; y de alli, a la de ser-en-todo.

Cada avance en la extensién de nuestra con-
ciencia suele acompanarse con gran plenitud
interior; a medida que esa conciencia ampliada
permanece, se hace un estado natural y espon-
taneo en nosotros. Dejamos de sentir algo ex-
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traordinario, ya que ese sentir es ahora nuestro
estado de conciencia.

¢Podemos ir mas alla? Estimamos que si po-
demos, siempre que hayamos incluido real-
mente en nuestra conciencia de ser a todo lo
que abarcamos con nuestra percepcidon, desde
los seres que nos acompafan hasta el mundo
en el que existimos. Seria improbable que po-
damos ir hacia Dios eludiendo algo de la vida,
ya sea porque nos desagrade, no nos interese
o no desearamos sufrirlo. No hay trampolin que
nos lleve hacia Dios saltando por sobre la vida
gue conocemos.

¢Como saber si hemos expandido nuestra con-
ciencia? Uno de los indices para comprobarlo es
el grado de serenidad que hemos alcanzado. A
diferencia de la aparente serenidad que pode-
mos exhibir por indiferencia, represion o con-
trol de las emociones, la serenidad producida
por el proceso de expansidon de la conciencia se
debe a que, cuanto mas abarcamos en ella,

104



menor intensidad tienen los impulsos irreflexi-
VOS con que solemos reaccionar ante situacio-
nes que nos conmueven o irritan. Estamos mas
abiertos a escuchar sin reaccionar y a com-
prender otras ideas sin entrar en discusiones.

Por supuesto que esa serenidad no impide que
suframos cuando hay motivos —y siempre hay
motivos, ya que el sufrimiento es constante en
el mundo— o nos alegremos si hay razones pa-
ra ello. Pero sufrimos sin abatirnos, ya que ca-
da expansidn nos ayuda a comprender cada
vez con mayor claridad acerca de nosotros, de
nuestra situacion en el mundo y nuestra con-
ducta cotidiana, tanto en los momentos felices
como en los de dolor.

Si no viéramos cambios substanciales en noso-
tros, si continudramos con nuestros humores,
reacciones y actitudes duras o agresivas, la ex-
pansion que podriamos haber tenido habria si-
do sdlo una experiencia temporaria, sin mayo-
res consecuencias en nuestro desenvolvimien-
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to. Si tuviéramos facilidad para lograr esas ex-
periencias, conviene que seamos precavidos
para no reducir nuestra vida espiritual a la
blusqueda de experiencias sensibles y, espe-
cialmente, a cuidarnos de no caer en el error
gue imaginar que somos mas espirituales por
ellas.

Saber y sentir que somos nada ante la inmen-
sidad de la existencia es la base sodlida de
nuestro desenvolvimiento. Y amar por amar,
sin esperar nada a cambio, es la fuerza que
impulsa la expansidn continua de nuestra con-
ciencia.
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