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			Introducción

			Sensibilidad espiritual

			­­AUNQUE TODO EL MUNDO ES CAPAZ de experimentar un despertar espiritual, las personas que se sienten atraídas desde una edad temprana por la senda espiritual suelen poseer un tipo especial de disposición o sensibilidad, la cual puede adoptar distintas formas: una percepción muy desarrollada, un exceso de energía, una profundidad emocional excepcional o la capacidad de reconocer la verdad en distintas situaciones. Cada uno de estos dones puede convertirse en una puerta de entrada a la dimensión sutil o espiritual de la vida, y pueden evolucionar en el amor incondicional y la claridad de la visión espiritual. Sin embargo, cuando aparecen durante la infancia, también pueden provocar algunos problemas, como, por ejemplo, conflictos en nuestras relaciones, poca tolerancia a los estímulos sensoriales o la sensación de estar en desacuerdo con los valores de nuestra cultura.

			Los diversos desafíos que puede provocar la sensibilidad espiritual, así como las estrategias de protección a las que recurrimos para sobrellevarlos, pueden interferir en nuestro desarrollo y continuar afectándonos durante la edad adulta. Y es posible que se conviertan en obstáculos para nuestra vida personal y espiritual, y nos hagan sentir aislados tanto del mundo que nos rodea como de nosotros mismos. Incluso aquellos que han seguido una senda espiritual durante años pueden experimentar una incapacidad para avanzar en su despertar espiritual por culpa del impacto de estos problemas precoces.

			Todos los niños deben encontrar el modo de enfrentarse a los desafíos de su entorno, a las limitaciones o carencias de amor y seguridad presentes incluso en las familias más cariñosas y seguras. No obstante, los niños espiritualmente sensibles se enfrentan a una serie de desafíos únicos. Desde una edad muy temprana, viven en una dimensión de percepción, experiencia emocional y entendimiento que no comparten la mayoría de las personas que les rodean.

			A veces incluso su aspecto es distinto. Su cuerpo suele ser más blando y permeable que el de otras personas. Sus ojos, profundos y luminosos. Su rostro y su cuerpo suele tener una fluidez y expresividad especial, y la intensidad de sus emociones puede hacer temblar el suelo bajo sus pies. A veces tienen un aspecto «absorto», como si observaran el mundo desde un lugar recóndito de su ser.

			Sobre todo durante la infancia, su dulzura puede hacer que se sientan más débiles que los otros niños y que se conviertan en el objetivo de los abusones o que terminen relegados a los márgenes del microcosmos escolar. 

			Cuando crecen, estos niños pueden tener una conciencia muy desarrollada de las diferencias que los distinguen de los demás. Uno de los chicos con los que trabajo, por ejemplo, siempre mantiene el cuerpo encogido, como si quisiera pasar desapercibido. Se siente incapaz de defenderse de las opiniones de los demás, pero, en el fondo, sabe que es una persona dotada, aunque de un modo que le resulta difícil de describir a los demás.

			Las personas espiritualmente receptivas se ven profundamente influidas por el mundo que las rodea. Suelen tener una empatía muy desarrollada, lo que provoca que experimenten el sufrimiento emocional, e incluso físico, de los demás como si fuera el suyo propio. Pueden llegar a ser tan conscientes del sufrimiento en el mundo que consideren la búsqueda de su propia felicidad como un acto egoísta.

			Otra manifestación de la sensibilidad espiritual es la abundancia de energía. Aunque todos los niños sanos parecen animados por una luz interior, los niños espiritualmente dotados destacan por su energía especialmente radiante y por su tenacidad. Esto también provoca a veces que sean más difíciles de tratar, más exigentes y menos obedientes que los otros niños.

			Las personas con una abundancia de energía pueden considerarse mejores o más poderosas que las demás. En su infancia, incluso es posible que se sientan más poderosas que los adultos con los que se relacionan. Algunos de los individuos con dicho poder extraordinario pueden llegar a tener miedo de experimentar o expresar la totalidad de su ser, por miedo a alejar o lastimar a otras personas. En la edad adulta, como estrategia para enmascarar su vitalidad, pueden parecer especialmente tímidos o arrepentidos. A menudo suelen expresar la preocupación de ser «demasiado» para los demás.

			La energía a veces se experimenta como vitalidad pero también como fluidez. Cuando alguien se siente internamente fluido en lugar de poderoso, puede sentirse especialmente maleable e impresionable. En vez de sentirse como una entidad encerrada y separada, se siente permeable, como si todo lo que hay a su alrededor pudiera penetrar en su interior, y como si él mismo pudiera «filtrarse» a la vida que le rodea. Es posible que llegue a tener la sensación de que se funde con, o incluso se convierte en, las identidades de las personas con las que se relaciona. «Soy como un camaleón», me dijo una mujer. «Me transformo en mi entorno». Aunque a veces puede resultar placentero el hecho de convertirse en o fusionarse con otras personas o cosas, también provoca confusión y agotamiento, la pérdida de nuestros anclajes, como si «el viento nos arrastrara de un lado a otro».

			Las personas que son muy fluidas también corren el riesgo de terminar desconectadas y difusas. De niños suelen usar la abundancia de energía de la que disponen para elevarse o expandirse más allá de su cuerpo y, de ese modo, reducir el impacto de determinadas circunstancias dolorosas o abrumadoras. De adultos, ese estado crónico de desconexión puede provocar ansiedad y desorientación. Sienten que no disponen de ninguna base para su abundante energía ni ninguna forma de conectar con la tierra. En una ocasión trabajé con una mujer incapaz de sentir el suelo bajo sus pies; sólo se sentía realmente viva en la cabeza, o incluso por encima de ésta. Solía quejarse de la falta de apoyo por parte de su familia y sus colegas, y de tener que hacerlo siempre todo ella. En cuanto sintió el suelo bajo sus pies, dejó de quejarse. Me aseguró que todo lo que hacía parecía más sencillo gracias a que por fin podía sentir el peso de su cuerpo apoyado en el suelo.

			El talento y la receptividad de los niños espiritualmente sensibles les convierte en seres profundamente vulnerables, por ejemplo, a las fugaces expresiones de la ira, la decepción o el desinterés por parte de sus padres. Como una mujer me dijo sobre la relación con sus padres: «Notaba todos los cambios, todos los matices de sus estados de ánimo». Estos niños pueden verse profundamente afectados por acontecimientos que tienen mucho menos impacto en sus hermanos. Como resultado de ello, pueden erigirse en el «paciente identificado», aquel cuyo dolor o ira se convierte en una fuente de desconcierto o ridículo por parte de los otros miembros de la familia.

			Los niños espiritualmente sensibles también pueden reprimir su experiencia o la expresión de su personalidad con una especial intensidad y fuerza de voluntad. Para defenderse del dolor emocional, o para moldearse a sí mismos y, de ese modo, poder encajar en la familia y en su círculo de amigos, a veces llegan a crear profundas fragmentaciones y restricciones en su cuerpo. Como resultado de ello, su desarrollo personal suele sufrir importantes desequilibrios; en la edad adulta presentan una mezcla poco común de madurez e inmadurez, de receptividad y rigidez. Una persona puede ser extremadamente compasiva y capaz de establecer un contacto emocional profundo con los demás y, paralelamente, estar tan restringida en la zona pélvica que evite por completo las relaciones íntimas. O puede estar rebosante de sabiduría y bondad, pero sufrir una restricción tal en las cuerdas vocales que sea incapaz de expresar sus necesidades y opiniones.

			A veces, los niños expresan su sensibilidad espiritual de forma directa, describiendo experiencias tales como visiones de luz sutil, viajes extracorporales u otros fenómenos. Si sus relatos de la dimensión espiritual reciben el descrédito o la censura de la familia, es posible que intenten encontrar un contexto a sus experiencias. De niño, un hombre que conozco siempre veía luz alrededor de las personas. Pese a que sus padres no le creían, él se dio cuenta de que la luz que veía se parecía mucho a los halos de los ángeles que decoraban las paredes de la iglesia. Aunque no se lo contó a nadie, le intrigaba aquella semejanza entre la gente normal y los ángeles, y se consolaba pensando que lo que él era capaz de ver ya lo habían visto y plasmado otras personas. Aquella explicación le bastó para mantener y desarrollar su visión sutil, la cual contribuyó cuando se hizo mayor a sus excepcionales aptitudes como sanador.

			Otros niños tal vez lleguen a conclusiones menos positivas sobre sus percepciones y experiencias. En algunos casos, estas conclusiones evolucionan en un sistema de creencias fantástico que puede limitar su experiencia vital en la edad adulta. Conocí a una mujer que desde niña era capaz de predecir acontecimientos, como la muerte de familiares o el sexo de los nuevos miembros de la familia. Esta mujer creció convencida de que poseía «poderes sobrenaturales» que la convertían en alguien completamente distinto a los demás. Esta creencia, combinada con el aislamiento familiar y la educación religiosa que recibió durante su infancia, se convirtió en una fuente de terror al creer que si revelaba a los demás sus poderes, iba a sufrir una muerte tan horrible como la de Jesucristo. Ya en la edad adulta, tardó varios años en descubrir que había otras personas con dones similares a los suyos y que sus habilidades podían ser un motivo de gratitud en lugar de persecución.

			Los niños espiritualmente dotados, debido a su sensibilidad, capacidad de respuesta emocional y receptividad al dolor de los otros miembros de la familia, a veces se sienten y aparentan ser más maduros que las personas que les rodean. Parecen tener «almas viejas», siempre atentos ante el sufrimiento, las hipocresías y las complejidades de la vida familiar. Esta cualidad a menudo hace que adopten en el seno familiar el rol del confidente o incluso del salvador, aquel que escucha los problemas de todo el mundo. Es posible que tengan la sensación de ser los únicos que saben lo que ocurre realmente bajo la capa de normalidad y decoro. No obstante, si no reciben un apoyo adecuado a sus observaciones, pueden empezar a dudar de sus propios sentidos o incluso de su cordura. Pueden llegar a sentirse culpables de sus percepciones, o de su incapacidad para aliviar la angustia que perciben en sus padres y hermanos.

			Los niños que, de algún modo, se sienten mayores que sus padres o profesores pueden crecer con el convencimiento de que no tienen a nadie que pueda guiarlos o educarlos. Por lo tanto, a menudo se sienten inseguros en su mundo. Aunque se muestren extraordinariamente independientes, también albergan la profunda necesidad de encontrar a alguien que, de una vez por todas, cuide de ellos. Es posible que tengan la sensación de no haber sido nunca niños y, al mismo tiempo, de no haber crecido del todo.

			También suelen tener la sensación de que nadie es capaz de conectar con ellos de un modo profundo ni de reconocer su auténtica naturaleza, o que necesitan alejarse de los demás para poder ser ellos mismos. La falta de una auténtica conexión con figuras significativas durante su infancia puede hipotecar el desarrollo de una conexión con ellos mismos, así como su capacidad para sentir la proximidad de los demás.

			Las personas espiritualmente sensibles suelen tener dificultades para encontrar un tratamiento psicoterapéutico adecuado. Aunque padecen los mismos trastornos psicológicos y recurren a las mismas estrategias defensivas que el resto de la gente, las causas de estos problemas, y, por tanto, el modo de resolverlos, pueden ser distintas en el caso de las personas espiritualmente receptivas. Además, la extrema vulnerabilidad de este tipo de individuos a los estímulos ambientales, la intensidad de su dolor emocional o el rechazo de los valores sociales convencionales puede parecer extremadamente patológico para aquellos psicoterapeutas que no tienen su misma sensibilidad. Esto significa que sus dones pueden ser interpretados como síntomas del sufrimiento en lugar de como la causa que los provoca, y es posible que durante la terapia no se reconozcan ni se desarrollen los aspectos que ellos saben que son más valiosos.

			Llevo más de treinta años trabajando con personas espiritualmente dotadas como psicoterapeuta y maestra espiritual. Casi todas ellas sentían algún tipo de desconexión del mundo cotidiano, la sensación de no terminar de encajar del todo en él. Lo que me ha impulsado a escribir este libro han sido sus dilemas: la excesiva vulnerabilidad ante los estímulos sensoriales, la insoportable empatía ante el sufrimiento de los demás, la falta de filtros ante la hipocresía y la brutalidad del mundo que las rodea, la incapacidad para conectar adecuadamente con otras personas o para encontrar su lugar en el mundo. En los siguientes capítulos encontrarás la forma de sentirte más cómodo contigo mismo y con tu entorno, al tiempo que desarrollas los dones de la sensibilidad, la profundidad emocional y el entendimiento. Te mostraré cómo dichos dones pueden convertirse en una puerta de entrada tanto al mundo cotidiano de la conexión humana compartida como a la dimensión espiritual más sutil de tu propio ser.

			El libro está dividido en dos partes. En la primera, se presenta el Proceso de Reconocimiento: un enfoque incorporado del despertar espiritual que incluye tanto la sanación psicológica como la relacional. El primer capítulo de esta sección se centra en la incorporación y sus efectos en nuestro sentido de la identidad, la experiencia del equilibrio y la conexión con la tierra, la respiración y la energía, así como en las relaciones con los demás.

			Cuando vivimos en el espacio interno de nuestro cuerpo, nos sentimos interiormente completos y, al mismo tiempo, somos capaces de conectar profunda y auténticamente con el mundo que nos rodea. Al habitar el cuerpo, descubrimos una dimensión fundamental de nosotros mismos (que yo denomino consciencia fundamental) que impregna tanto nuestro cuerpo como nuestro entorno. Cuando experimentamos esta conciencia sutil que impregna nuestro cuerpo, percibimos el contacto directo con nosotros mismos y nos sentimos cómodos y vivos dentro de él. Cuando experimentamos dicha consciencia impregnando al mismo tiempo nuestro cuerpo y nuestro entorno, alcanzamos una sensación de unidad con todas las cosas y personas con las que nos relacionamos.

			La relación entre la mente y el cuerpo, o la consciencia y la materia, ha sido uno de los principales misterios de la vida humana a lo largo de la historia, y sigue siendo el «problema fundamental» tanto para los científicos como para los filósofos actuales. La mayor parte de las tradiciones religiosas o bien ignoran el cuerpo o bien lo rechazan, como algo molesto que debe dejarse de lado en el empeño por alcanzar una dimensión más elevada, mientras que la mayoría de los tratamientos médicos ignoran la influencia que ejerce la mente sobre el cuerpo. Incluso cuando se reconoce la importancia de la mente en la enfermedad y la sanación, la cuestión suele abordarse desde una perspectiva polarizada, como el triunfo de «la mente sobre la materia».

			Pero aunque no podamos comprender la relación entre el cuerpo y la mente desde una perspectiva intelectual o científica, sí podemos resolver la división entre cuerpo y mente a través de la experiencia. Habitar el cuerpo significa ser conscientes desde todo el espacio interior de nuestro cuerpo. Constatamos que estamos hechos de la transparencia y la luminosidad de la consciencia. Además, experimentamos que todo lo que nos rodea también está hecho de esa misma transparencia. De este modo, la integración entre el cuerpo y la mente nos permite descubrir la esencia espiritual de nuestro ser individual y del resto de la vida.

			En el capítulo 2 se presentan las principales prácticas del Proceso de Reconocimiento. Los ejercicios descritos en este capítulo y en el resto del libro permiten descubrir la consciencia fundamental mediante la práctica de habitar el espacio interno de nuestro propio cuerpo.

			Estas prácticas nos ayudan a tolerar la sensibilidad sensorial extrema mediante el desarrollo del contacto profundo con nosotros mismos. Cuando logramos incorporar la consciencia fundamental, la estimulación de nuestro entorno se desplaza a través de nuestro cuerpo sin abrumarnos. Al mismo tiempo, la armonización con esta dimensión de nosotros mismos puede ayudarnos a mejorar nuestra capacidad de percepción y, de ese modo, volvernos aún más sensibles a los fenómenos sutiles, como, por ejemplo, las vibraciones de luz y sonido que emiten los organismos vivos. Los ejercicios del Proceso de Reconocimiento también pueden ayudarnos a vivir cómodamente con nuestras respuestas emocionales a través de un proceso que nos llevará a encontrar la quietud y la estabilidad de la consciencia fundamental en el movimiento de nuestras emociones. Todo esto nos servirá para sentirnos más anclados y centrados, permitiéndonos vivir en un mundo de sufrimiento y confusión sin perder la conexión con nuestro propio sentido de la verdad.

			En el capítulo 3 mostraremos cómo el Proceso de Reconocimiento puede ayudarnos a superar los traumas de la infancia. Por ejemplo, reconociendo y liberando los patrones de protección del cuerpo que nos provocan una sensación de alejamiento, tanto de nosotros mismos como de nuestro entorno, y que limitan nuestro despertar espiritual.

			Hoy en día sabemos que el trauma no está limitado exclusivamente a sucesos poco habituales de miedo extremo, como una violación, la guerra o un terrible accidente. Los psicólogos contemporáneos hablan de «trauma relacional», es decir, aquel que se desarrolla como resultado de interacciones dolorosas, especialmente durante la infancia, y que resultan demasiado abrumadoras para ser plenamente experimentadas en el momento en que se producen. Estos momentos «no vividos» de miedo, ira, pena y confusión quedan ligados a nuestro cuerpo, junto al resto de las actitudes corporales que se producen durante estos abrumadores sucesos, como, por ejemplo, huir del peligro o soltar el aire para combatir la tristeza.

			Los sucesos que provocan el trauma relacional, especialmente cuando son reiterativos, se enquistan en los tejidos corporales, constriñendo y fragmentando el cuerpo y la mente para evitar que podamos experimentarnos a nosotros mismos como un todo completo en el interior de nuestro propio cuerpo. Aunque afectan a la anatomía física del cuerpo, en realidad se producen en una dimensión más sutil de nuestro ser, donde el cuerpo y la mente se encuentran estrechamente relacionadas. Para poder entrar en contacto y liberar los recuerdos traumáticos vinculados a nuestro propio cuerpo, debemos entrar en contacto con nosotros mismos y encontrar el aspecto de nuestra consciencia que no reside únicamente en nuestra cabeza, sino en todo nuestro cuerpo.

			Despertar a la consciencia fundamental habitando nuestro cuerpo nos permitirá sentirnos más vivos y completos en tanto seres humanos únicos y trascender nuestro ser individual. De este modo, la incorporación contribuye tanto a la madurez psicológica como a la espiritual.

			La segunda parte del libro analiza cinco dificultades específicas a las que suelen enfrentarse las personas espiritualmente sensibles: el desafío inherente al hecho de volverse resistente a los estímulos sensoriales, mantener la conexión con la tierra y la autenticidad, sentirse satisfecho con la vida sin renunciar a la compasión por el sufrimiento ajeno y aceptarse tanto a uno mismo como al mundo tal y como es. A lo largo de estos cinco capítulos, a través de las experiencias de algunos de mis clientes con los ejercicios del Proceso de Reconocimiento, descubriremos cómo puede ayudarnos la incorporación a conectar con nuestro entorno y a profundizar en nuestra relación con la dimensión espiritual.

			Evidentemente, nadie termina de encajar del todo en determinadas categorías. Aunque aquí presento historias de personas que se han enfrentado a estos problemas, he optado por seguir un único hilo conductor de su entramado vital con el objetivo de ilustrar mejor el tema de cada capítulo. También he combinado y alterado las historias de las distintas personas para proteger su privacidad. A medida que avances en la lectura del libro, es posible que encuentres tu propia combinación única de desafíos personales y dones espirituales entre las categorías presentadas.

			Aunque he desempeñado el papel de terapeuta y maestra con las personas que acuden a mi consulta, también las considero mis iguales, mis valiosos compañeros en la senda espiritual. Suele decirse que los mejores psicoterapeutas o maestros espirituales no son más que una suerte de espejo para el cliente o alumno en el cual pueden verse reflejados sin miedo al rechazo y con compasión. Sin embargo, estas personas espiritualmente dotadas también han sido un espejo para mí, ayudándome a ser más compasiva en mi propia lucha por convertirme en un ser humano conectado, resistente y auténtico, y para vivir con comodidad en un mundo que antes me resultaba extraño.

			A pesar de haber crecido en un hogar profundamente ateo, desde muy pequeña percibí una especie de presencia que parecía animar tanto las ramas de los árboles frente a la ventana de mi habitación como el cielo más allá de éstos, una sensación difícil de detectar en la impoluta atmósfera racional que dominaba la casa de mis padres. Nunca me abandonó la necesidad de conocer aquella presencia tan sutil y tentadora, de aproximarme a ella. Sin embargo, durante mucho tiempo sentí que no debía hablarle a nadie de aquella extraña necesidad. No fue hasta los veintitantos cuando finalmente descubrí la existencia de numerosas personas que también seguían el hilo de un sentido sutil o intuición hacia algún tipo de posibilidad apenas tangible. Personas que se encuentran en áshrams y en monasterios budistas de reciente creación, en iglesias místicas, en sinagogas, o simplemente personas que tratan de encontrar su camino en el mundo.

			El budismo zen dice lo siguiente de los maestros iluminados: «Como dos ladrones en la noche, se reconocen el uno al otro inmediatamente». Los que nos encontramos en la senda espiritual también nos reconocemos mutuamente y, al encontrarnos, sentimos un gran alivio. Espero que a lo largo del libro reconozcas algo de ti mismo en las historias de sanación y que te inspiren y ayuden a desarrollar tus dones espirituales.

			JUDITH BLACKSTONE

			Woodstock, Nueva York

		

	
		
			

			Primera parte

			El Proceso de Reconocimiento

		

	
		
			

			Capítulo 1

			Incorporación

			Mira con el ojo, oye con el oído, huele con la nariz,

			habla con la boca, agarra con la mano, corre con la pierna.

			La fuente no es más que una esencia iluminadora.

			RINZAI

			EN ESTE LIBRO PRESENTAMOS un método de despertar espiritual incorporado denominado «Proceso de Reconocimiento». Con despertar espiritual nos referimos a la profundización y mejora del contacto con nosotros mismos y nuestro entorno que nos acerca al descubrimiento de la esencia primaria de nuestro ser. Por incorporación, entendemos la experiencia continua de habitar el espacio interior de nuestro cuerpo.

			Vivir dentro de nuestro cuerpo y comprender esta esencia espiritual puede ayudarnos a resolver todos los desafíos de la sensibilidad espiritual. Seremos capaces de experimentar la vida con toda su intensidad, incluso abrirnos más plenamente a ella, sin sentirnos abrumados. Nos volveremos más resistentes a los estímulos sensoriales y al sufrimiento emocional, nos convertiremos en seres humanos más auténticos y centrados, y aceptaremos más fácilmente tanto nuestras limitaciones como el dolor y la confusión del mundo que nos rodea.

			Consciencia fundamental

			Las diversas literaturas espirituales del mundo han llamado de muchas maneras a la esencia original de nuestro ser: naturaleza de Buda, sabiduría de la mente, Ser, consciencia pura y consciencia unificadora, por citar sólo unas cuantas. En el Proceso de Reconocimiento recibe el nombre de consciencia fundamental.

			Experimentamos la consciencia fundamental como una quietud y una amplitud vastas e ininterrumpidas que impregnan, y unifican, tanto la totalidad de nuestro cuerpo como nuestro entorno. Gracias a ella, podemos abrirnos completamente a la vida y entrar en contacto directo e íntimo con todo lo que nos rodea.

			Esta esencia de nosotros mismos está siempre presente. No tenemos que crearla ni imaginarla. Porque no es algo que exista separadamente; no podemos conocerla como podemos conocer un objeto. Más bien podríamos decir que la consciencia fundamental se experimenta a sí misma. Se conoce a sí misma. En tanto consciencia fundamental, nos conocemos a nosotros mismos. Reconocemos nuestra naturaleza esencial.

			Dado que esta consciencia sutil impregna todo nuestro cuerpo, es el fundamento de nuestra totalidad individual, de nuestro auténtico sentido del ser. Al impregnar tanto nuestro cuerpo como nuestro entorno, se convierte en la base de nuestra unidad con todo aquello que nos rodea.

			En esta unidad del yo-otro, no perdemos el contacto con nosotros mismos porque experimentamos la consciencia fundamental como la base de nuestro ser individual. Al vivir en el interior de nuestro propio cuerpo y reconocernos a nosotros mismos en dicha esencia, experimentamos una cohesión interna, un sentido de nuestra existencia personal, al tiempo que experimentamos la comunión con nuestro entorno. Estamos ante una interesante paradoja de la madurez espiritual: nos volvemos más presentes, unificados y completos en tanto individuos, y, al mismo tiempo, trascendemos nuestra individualidad.

			La primera vez que experimenté esto, estaba viviendo en un monasterio zen situado al norte del estado de Nueva York. Aunque me encantaban los rituales y el estricto programa de meditación del monasterio, la vida comunal no iba conmigo. Teníamos que comer siempre juntos, hacer todas las prácticas juntos y trabajar juntos, por ejemplo, limpiando el monasterio o cuidando el jardín. Siempre había tenido la sensación de que la presencia de otras personas me impedía entrar en contacto conmigo misma, escuchar mis propios pensamientos o descubrir mis sentimientos. Cuando me relacionaba con los demás, solía tener la sensación de que me fusionaba con ellos. Era como si no hubiera una barrera, un límite entre mi persona y el mundo que me rodeaba, y a menudo sentía como si me arrancaran de mí misma para arrojarme a mi entorno. Los primeros meses en el monasterio me sentí desorientada y abrumada por la presencia constante de tantas personas a mi alrededor.

			Una semana al mes teníamos sesshin, un período intensivo de meditación durante el cual debíamos estar completamente en silencio y continuar con la meditación incluso cuando se terminaban las prácticas. Para mí, aquello era tan difícil como «socializar» durante el resto del mes. Me resultaba casi imposible mantener la calma y la concentración interior con tantas personas a mi alrededor.

			Con el tiempo, y al continuar meditando con otras personas todos los días, empecé a notar un cambio notable en mi conexión tanto conmigo misma como con la comunidad. Tuve la sensación de estar acercándome al auténtico centro de mi cuerpo, de estar viviendo en un lugar más central de mi ser. Como consecuencia de ello, la gente parecía estar más alejada de mí y, al mismo tiempo, ser más accesible. Tenía la sensación de estar relacionándome con los demás a través de la distancia que nos separaba y, sin embargo, sentía una profunda vinculación con ellos, una especie de resonancia entre mi propio ser y el suyo.

			En verano, cuando ya llevaba en el monasterio casi un año, a menudo iba a un arroyo cercano para pasar la tarde. Cierto día, me di cuenta de que las rocas parecían extrañamente ligeras, como si estuvieran hechas de espacio vacío. Todo lo que miraba tenía la misma transparencia luminosa. Tuve la sensación de que podía arrancar los árboles del suelo o lanzar las rocas por encima del hombro sin dificultad. Aquella noche, sentada en un banco en el exterior del monasterio, de repente comprendí que yo también era transparente. En lugar de sentirme impulsada hacia el espacio que me rodeaba, me sentía completamente impregnada por ese espacio. Tanto mi cuerpo como mi entorno estaban hechos del mismo espacio luminoso.

			Aunque ya han pasado más de treinta años, esa experiencia nunca me ha abandonado. Desde entonces, he continuado abriendo y habitando más áreas de mi cuerpo para poder acceder a esa esencia espiritual de una forma más plena. El proceso que permite sentirnos más completos en nuestro propio cuerpo al tiempo que profundizamos en la conexión con el mundo que nos rodea me ha ayudado a integrar la madurez personal y la espiritual, erigiéndose en la base de la mayoría de las prácticas del Proceso de Reconocimiento.

			Incorporación

			Habitar el cuerpo significa penetrar y vivir dentro de la profundidad interna de nuestro cuerpo. No basta con ser conscientes de él. Es algo muy distinto, por ejemplo, a un «escaneo corporal», mediante el cual redirigimos nuestra consciencia de una parte del cuerpo a otra. Tampoco significa únicamente ser más conscientes de nuestra respiración o de las sensaciones físicas. Cuando habitamos nuestro cuerpo, nos hacemos presentes dentro de él. Sentimos que somos el espacio interno de nuestro propio cuerpo.

			Para entenderlo mejor, centra unos momentos la atención en tus manos. Mientras lo haces, es posible que sientas cómo se tensan o se relajan, o tal vez el calor que emiten. Incluso puedes llegar a percibir corrientes sutiles de energía o fuerza vital circulando por su interior. Así es cómo puedes llegar a ser consciente de tus propias manos. Ahora, entra en ellas, habítalas. Conviértete en el espacio interior de tus manos para poder experimentarlas de una forma distinta. En cierto modo, tus manos se experimentan a sí mismas porque han dejado de ser objetos separados de ti.

			Es posible que te hagas la siguiente pregunta: si no vivo en mi cuerpo, ¿dónde vivo entonces? La mayoría de las personas viven principalmente en una parte de su cuerpo, en la cabeza o en el estómago, por ejemplo. O puede que se experimenten a sí mismos en la superficie del cuerpo, o incluso delante o por encima de éste. Muchos de nosotros crecemos experimentándonos a nosotros mismos en el límite superficial entre nuestro cuerpo y nuestro entorno, en lugar de hacerlo en la profundidad interna del cuerpo. El patrón que determina el lugar de nuestro cuerpo en el que vivimos y cómo nos relacionamos con nuestro entorno queda fijado muy pronto durante la infancia, en función de la relación que tengamos con nuestros padres. Por ejemplo, si nuestros padres se relacionan principalmente desde la cabeza, nosotros haremos lo mismo para poder conectar con ellos. Si ellos viven sobre todo delante de sus cuerpos, nosotros reproduciremos dicho patrón y abandonaremos también nuestro cuerpo. Además de esta imitación inconsciente de otras personas, también nos protegemos de las circunstancias dolorosas constriñendo y abandonando el espacio interno de nuestros cuerpos. Me detendré en esto con más detalle en el capítulo dedicado a los traumas.

			Experimentarnos a nosotros mismos en tanto consciencia fundamental que impregna nuestro cuerpo nos permite ser conscientes en todo el cuerpo, lo que nos confiere una sensación de profundidad interior. Sentimos que ocupamos el espacio, obteniendo una sensación de calma y confianza en nosotros mismos, de existir realmente como individuos separados. De igual modo, al habitar todo el cuerpo de forma simultánea, seremos capaces de disolver la barrera que se interpone entre nosotros y nuestro entorno, y descubrir una auténtica experiencia de unidad, o continuidad, con los demás y con el mundo que nos rodea.

			Incorporación como vacío

			Sabemos que el cuerpo humano es un intrincado diseño de estructuras anatómicas, compuesto de elementos materiales tales como el tejido muscular, la sangre y los huesos. Sin embargo, cuando habitamos el interior de nuestro cuerpo, descubrimos que su espacio interno está compuesto por el espacio de la consciencia fundamental, el cual se halla completamente abierto. Independientemente de la parte del cuerpo que habitemos, nos abriremos a la vida. Percibiremos esa parte de nuestro cuerpo como permeable en lugar de sólida. Esto significa que el contacto con el espacio interior de nuestro cuerpo es el camino que nos lleva a abrirnos a nuestro entorno.

			Por ejemplo, si dedicas unos instantes a sentir que habitas el interior de tu pecho, es posible que percibas que el momento presente se desarrolla de forma simultánea tanto fuera como dentro de tu cuerpo. Cuando habites el interior de tu pecho, también podrás responder emocionalmente a lo que suceda en tu entorno. Tus emociones fluirán con mayor profundidad y libertad. Cuando habitamos la totalidad de nuestro cuerpo, estamos abiertos por completo a nuestro entorno y somos totalmente permeables. Nos percibimos a nosotros mismos como si estuviéramos hechos de espacio vacío. Nos volvemos transparentes, como un recipiente vacío que acepta cada instante tal y como es realmente.

			Cuando experimentamos la transparencia de nuestro propio cuerpo, también percibimos el entorno del mismo modo, como si el espacio vacío lo impregnara todo. En ese momento, desaparecen las barreras o divisiones entre la vida interior de nuestro cuerpo y la vida más allá de nosotros mismos, en nuestro entorno. Cada instante presente ocurre tanto dentro como fuera de nosotros mismos, y lo percibimos como una unidad.

			En tanto consciencia fundamental, nos percibimos a nosotros mismos, así como a todo aquello que nos rodea, igual que si estuviera compuesto de una consciencia vacía, radiante y unificada. Todo parece ser sustancial y hecho de espacio vacío al mismo tiempo. No sólo la consciencia está integrada en nuestro cuerpo, lo que nos permite experimentar nuestro propio ser como consciencia, sino que la consciencia parece estar integrada en toda la realidad material.

			En ocasiones, esta dimensión primaria de nuestro ser, que se encuentra integrada con el resto de la realidad, se denomina «dimensión impersonal». A mí no me gusta utilizar ese término. Es cierto que la experiencia de la consciencia fundamental es igual para todos, es decir, es universal. Y también es verdad que cuando reconocemos esa dimensión de nosotros mismos, nuestras percepciones, pensamientos y sentimientos se vuelven más espontáneos, como si aparecieran «por su cuenta», sin las habituales estrategias y manipulaciones que solemos imponernos. Esto ocurre porque la consciencia fundamental es una dimensión del proceso de liberación. Nos impregnamos de nuestra experiencia pero no la obstruimos. Dejamos que la vida ocurra, que fluya.

			Ciertamente, no existe nada más personal que esta esencia espiritual, porque es lo que en realidad somos. Es el núcleo de nuestro ser. En su aspecto más fundamental, nuestra mente, corazón y cuerpo se revelan como la base transparente de la consciencia, de modo que, por ejemplo, aunque nuestros pensamientos surjan espontáneamente, no son «pensamientos sin un pensador». Siguen siendo nuestros pensamientos. Si tratamos de establecer una división entre nuestros pensamientos y nosotros mismos, o entre nuestras emociones y nosotros mismos, estaremos construyendo una división artificial de algo que está esencialmente unificado.

			Muchas prácticas espirituales ofrecen la posibilidad de elevarse por encima de las incomodidades que sentimos en nuestro interior y en el mundo que nos rodea. Sus enseñanzas aseguran que no existimos realmente en tanto individuos, de modo que podemos, y debemos, ignorar el dolor emocional y la confusión. Enseñan que estos sentimientos son los de un «ser pequeño», y que nuestra auténtica naturaleza es un gran vacío que nada tiene que ver con nuestros dilemas humanos. Yo no creo que mediante un proceso de erradicación de nosotros mismos, podamos aliviar el dolor emocional ni alcanzar el vacío al que aspiran estas enseñanzas espirituales. El vacío al que se refieren las enseñanzas no es una vacuidad ni un espacio desocupado. No es un modo de escapar de nosotros mismos, sino de desnudarnos ante nosotros mismos.
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