
		
			[image: 1.png]
		

	
		
			
				[image: ]
			

		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Poema al Amor rendido


			PRÓLOGO

			INTRODUCCIÓN

			Capítulo I 
EL CORAZÓN HUMANO ES UN MISTERIO: 
“LA AUTOCREACIÓN”

			1.  “Adama, ¿Dónde estás?”

			2.  Una visión antropológica: 
“El polvo de las estrellas”

			3. Hacer la Verdad de uno mismo

			4. Las Heridas del Corazón

			5. Amar al Otro como a uno mismo

			5.1. El Primer Mandamiento del Amor: 
Amarse a una misma

			5.2. El Auto reconocimiento

			5.3. Los procesos de: 
identificación y desidentificación

			5.4. El desarrollo de la identidad específica 

			5.5. La auto-aceptación

			5.6. La auto-imagen 

			5.7. La auto-afirmación 
(asumirse a sí mismo/a)

			5.8  La Autoestima

			5.9. La Autodeterminación

			5.10. El “Falso yo” o “El pequeño yo”

			5.11.  El “Yo Profundo”

			Capítulo II 
LA FUERZA CREADORA: LA MEDITACIÓN

			1.  Del Pensamiento Crítico 
al Pensamiento Creativo

			2. La Práctica de la Meditación

			3. El Proceso de Meditar

			4. Otros Apoyos para Meditar

			5. Las actitudes Propias para Meditar

			 5.1 El Presente

			5.2. Soltar o “lâcher-prise”

			5.3. Integrar

			5.4  La Vigilancia

			6. Los Estados Propios de la Meditación

			7. ¿Desde dónde? El sitio de la Libertad: 
La Montaña es la Montaña y Yo soy Yo

			8. Meditar en Femenino

			9. La Comunidad de Meditación como eje importante en la Vida

			10. La Autoevaluación en la Meditación

			Capítulo III 
UNA ATEA EN MANOS DE DIOS

			1. Los Hijos e Hijas de la Tierra y del Cielo

			2. I SHIN DEN SHIN 
(De mi Alma a tu Alma)

			3. Cristo: La Revelación del Ser Humano y el Desvelamiento de Dios

			4.  El Dios Encarnado

			5. Soy la Manifestación del Amor, es mi naturaleza Esencial

			6. Dios y la Feminidad

			7. La  Familia Humana

			BIBLIOGRAFÍA

			




















		

		
			
				[image: ]
			

		

	
		
			Para Julia y Mateo Gabriel 
madre e hijo 
guerreros por la vida

				

		

	
		
			Poema al Amor rendido

			“El hilo conductor de la vida,

			desde el cual todo tiene un sentido,

			aún cuando a veces no se lo vea, es el Amor.

			


			Difícil de expresarlo.

			Es un tejido donde todo se relaciona, se ajusta, se da, 

			se fecunda,  se crea, se fundamenta.

			Es base sólida, es raíz y tronco, hoja, flor y fruto.

			


			El amor es la vida en clave de sol, encuentro y danza.

			El amor todo lo unifica, le da forma y lo transforma.

			El amor es crecimiento para quien lo vive.

			El amor es el punto que está en todas partes,

			es el círculo que gira en cualquier espacio,

			es el sonido en los silencios de la indiferencia.

			El amor es rostro, es manos abiertas,  es cansancio  y

			suspiro.

			


			El amor es la sangre de nuestras venas. 

			Cuando nace no se lo puede reprimir,

			cuando palpita, no se lo puede ocultar,

			cuando suspira, no se lo puede contener.

			El amor es así, 

			es la ternura e inocencia de los pájaros en canto de lluvia.

			
El tiempo en que no se ama y se es amada,

			es tiempo perdido.

			Oh! … El amor!

			Inagotable, insondable,

			deambulante en cualquier esquina y calle.

			Listo para el encuentro,

			ágil en la espera,

			quieto en el abrazo.

			Fecundo como la tierra,

			ardiente como el fuego,

			 transparente como el viento, 

			inalcanzable como el cielo.

			


			Ah! … El amor!

			Fuente de gozo,

			fuente de misterio en los ojos que sueñan contigo, conmigo, 

			con nosotros.

			Tesoro de luz y sombra,

			tesoro dulce y amargo.

			Amor de arcoiris en lluvias saladas,

			de fondos marinos, de barcos sin rumbo.

			


			Amor… Amor… magia y palabra, sueño y figura,

			eco y voz,

			amor de día,

			delirio nocturno.

			Amor-amante, amor-amado,

			amor, siempre amor.

			Amor para amar, herida y bálsamo, canto y silencio. 

			Mirada de luz.

			Canto selvático.

			Cumbre que se eleva

			y se eleva hasta el infinito.

			Amor-éxtasis,

			amor-pregunta.

			Amor de siglos, de horas, de minutos.

			Amor sin cansancio, comienzo sin fin,

			vuelo de alturas  sin horizontes, 

			horizontes de paz, de plenitud.

			


			Amor que nace con el día y que duerme en la luz.

			Amor que todo lo engloba, como un útero gigante.

			Útero cósmico de planetas recién paridos.

			Amor, carne, sangre y hueso.

			Amor, palabra de luna.

			Amor, baño sagrado de aromas húmedos,

			de humedades de páramos.

			Amor de brazos tendidos.

			Amor de cielo abierto.

			Amor de trópico, amor de nieve,

			amor sin puertas ni vacíos.

			


			Amor, amor.

			Parto de lágrima viva, gemido que danza.

			


			Amor, amor

			¿Cómo llamarte si me atraviesas entera?

			¿Cómo conocerte si te hallas en cada poro-piel?

			


			Amor, materia y espíritu, visible e invisible,

			alto y bajo,

			grande y pequeño.

			Amor que llegas y te alejas,

			que buscas y te dejas encontrar

			que hablas y te callas,

			que te mueves y despiertas al animal, a la planta,

			al hombre-varón, al hombre-mujer.

			¡Ay amor! … me dueles sin dolor”

			



			10 de octubre 2007

		

	
		
			PRÓLOGO

			Escribí este libro como quien pare a las hijas e hijos, tiene su tiempo de gestación. Una vez cumplido su tiempo, el hijo sale a la luz, a la mirada amorosa de la madre. Luego vendrá otra hija u otro hijo.

			Escribir, para mí, tiene el carácter de urgente, significa expresar al lector lo que considero fundamental para vivir. 

			La inspiración de este libro, y de otros en preparación, se debe al tejido vital de la práctica de la Meditación Integrada, entrelazada con la fe abierta pero centrada en el Cristo Resucitador y los hechos que acaecen en mi vida. Un tejido lleno de significados que han dado un profundo sentido a mi vida.  

			Durante mis estudios universitarios de Filosofía, en la Universidad Católica de Quito, conocí al P. Marco Vinicio Rueda S.I. antropólogo y maestro de meditación Zen. Lo primero que conocí de él fue su libro: “El sendero del Zen”, posteriormente la práctica de la meditación. La relación profundamente humana y espiritual que mantuvimos, su sabiduría de “maestro”, su sólida fe en Cristo y su vocación sacerdotal en la Compañía de Jesús me abrieron horizontes insospechados. Su nombre, Marco, se hizo realidad para mí porque “marcó” y cambió la dirección de mi vida.

			Marco posibilitó que conociera una nueva forma de vida que luego la fui profundizando, durante algunos años, en un proceso que le llamo “peregrinación”. Fueron estadías, de corta o larga duración en diversas comunidades y obras de variadas sensibilidades religiosas y espirituales en Francia. Hasta que encontré de manera definitiva mi “útero materno” espiritual en un Monasterio cristiano católico de rito oriental, el Monasterio de la Epifanía. Es un espacio de luz, con estilo de vida ermita, ubicado al sur de Francia. Este monasterio fue fundado por una mujer judía que en su tierna infancia sobrevivió al holocausto de los judíos.

			Esta formación, junto al desarrollo de mi vida tan compleja y paradójica, pero siempre “en búsqueda”, me ha permitido realizar en mí la mayor obra de mi vida, mi “autocreación”. 

			Un camino singular que muy bien puede identificarlo el lector dentro de su experiencia personal, tal vez más amplia que la mía y muy posiblemente sin denominación religiosa alguna. Lo cual no significa que carezca de una experiencia personal de Dios. ¿Cuál Dios? Esa es la pregunta que responderé en este libro según el camino que he recorrido, dentro de una experiencia profunda del ser humano y de Dios, adquirida a través de todos los hechos, circunstancias, relaciones, procesos sicológicos y espirituales personales que han conformado mis años y mis días en este mundo.

			Desde que conocí a Marco Vinicio cuando era estudiante de Filosofía en la PUCE, tuve la oportunidad de colaborar con él en los Talleres de Meditación Integrada que los realizaba en la Universidad, así como en la preparación de algunos de sus libros. Años después, a mi retorno de Francia, la misma Universidad me brindó la oportunidad de ser docente y continuar con la realización de dichos talleres, los mismos que elaboré dándoles un giro diferente al proponerlos con diversidad de temas psico-espirituales generados en mi  proceso de Crecimiento Personal.1

			Así pues, mi profundo agradecimiento a la PUCE, particularmente a la Dirección de Pastoral Universitaria, por darme la oportunidad de realizar la segunda edición corregida de este libro.

			En mi corazón están grabados los rostros y palabras de todas las personas que han participado en los Talleres y que han sido mis compañeras y compañeros de camino, así como a los estudiantes de los cursos regulares de la Universidad. A todos, mi agradecimiento por permitirme ser parte del maravilloso tejido de la familia humana.

			Hace pocos años fundé la Comunidad Terapéutica y de Meditación “Amorymar”, (cuya finalidad es integrar el trabajo espiritual y sicológico a la vida diaria) con los talleristas que deseaban continuar este camino. A cada una y uno de ellos mi agradecimiento, especialmente a mi hermana Jazmina quien ha inspirado toda mi vida el quehacer terapéutico desde su autismo severo. 

			Igualmente a mis amigas y amigos por sus comentarios positivos a la primera edición. Finalmente agradezco al Centro de Publicaciones de la PUCE y al equipo que estuvo a cargo de esta edición, en especial a la Mtr. Rocío Yépez que realizó la corrección de estilo y aportó con algunas sugerencias, a Diana Díaz por el levantamiento de texto. A todos va mi amor a través de los pensamientos expresados en esta obra.

			

			
				
					1.	Para quienes estén interesados en participar de los Talleres Temáticos de Meditación Integrada, pueden comunicarse a: cborjap@gmail.com  Los Talleres son diseñados de acuerdo al interés del público participante, en ese sentido pueden ser dirigidos a una diversidad de instituciones y objetivos.

				

			

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Los temas y contenidos que expongo son el resultado directo de mi propia experiencia y realidad, no obstante no los he abordado porque estén de moda o por simple curiosidad intelectual. De ahí que al mismo tiempo sean originales pero también comunes, incluso pueden ser similares, a otros autores actuales o de otros tiempos y culturas.

			Mi aspiración es la de compartir algunas reflexiones sobre realidades que pueden ser parte del lector y espero sean aportes enriquecedores y orientadores. 

			El texto está dividido en tres capítulos que sintetizan el proceso vital del Espíritu manifestado en la vida humana.

			El capítulo I, trata sobre el amor a uno mismo como base fundamental de la autocreación, el regreso a nuestra naturaleza original simbolizada en el mito bíblico del paraíso. Un amor que no es egocentrismo sino auténtico “yo”, que se relaciona con el otro desde el mismo amor. 

			¿Qué pasa en la persona cuando medita? El Capítulo II, trata sobre cómo la meditación es una herramienta que hace posible la autocreación, de cara a los obstáculos psicológicos, culturales, políticos, económicos, históricos, religiosos que han desfigurado la verdadera identidad humana. 

			El Capítulo III, versa sobre la fe en Cristo, la síntesis del ser humano de todos los tiempos, cuya evolución logra realizar perfectamente el proyecto de la creación humana y unirlo a su Creador. En esta visión empleo la interpretación bíblica desde la particular mirada de la mujer.

			He creído importante incluir la visión de género en el lenguaje escrito empleando alternadamente masculino y femenino o acudiendo al uso del sustantivo en colectivo, si es posible.

			El cap. IV, de la primera edición cuyo título es: “Hay un solo Dios y un solo ser humano: La Mística” lo he suprimido porque los breves temas desarrollados en él formarán parte de otro libro en preparación y centrado en esta idea.

			A lo largo del texto se encontrarán párrafos que tienen diferente estilo de letra, enmarcados en comillas, generalmente están ubicados luego de los títulos, algunos al final del tema, estos corresponden a mis experiencias personales y sirven para diferenciarles de mis reflexiones, así como para profundizar el tema a tratar.

			La originalidad del libro no radica en los temas desarrollados sino en que éstos constituyen parte de mi experiencia y procesos genuinos al recorrer el camino de una profunda búsqueda humana y espiritual del sentido de la vida.

			El presente libro no es novela ni poesía, tampoco filosofía ni teología, es recomendable leerlo dejándose interpelar desde las preguntas vitales que surgen de las experiencias positivas o negativas que nos definen, pues si leemos únicamente desde nuestros esquemas mentales o sistemas doctrinales, no sacaremos mayor provecho de su lectura. 

			Mejor aún, invito a los lectores a continuar un trabajo personal, en base al eco que tenga algunas ideas leídas, como puede ser dibujar, pintar, escribir, entonces mi libro habrá cumplido su propósito.

			Aunque me he preocupado de guardar coherencia, sin embargo, diría que lo escribí como dibujando un círculo, es decir, el lector podrá leer desde cualquier página que despierte su interés, así como el círculo se lo entiende desde cualquier punto donde nos encontremos. El mismo método que he empleado para escribirlo posibilita esta comprensión: al inicio del día medito, luego voy a caminar en la naturaleza y finalmente escribo.

		

	
		
			Capítulo I 
EL CORAZÓN HUMANO ES UN MISTERIO: 
“LA AUTOCREACIÓN”
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			“En la barca del destino

			me subo

			y navego y navego.

			


			¿Hacia dónde?

			solo el destino lo sabe.

			Hacia dónde no es un lugar,

			hacia donde eres tú”

		

	
		
			“Todo lo que vivo se convierte en creación 
de vida, el acto creador es el acto liberador
por excelencia” 2

			Dios creó el universo, cuya diversidad es infinita, y nosotros al ser imagen y semejanza suya también somos creadores. El mayor acto de creación que podemos realizar es “hacer nuestra propia vida”, el mayor acto de creación es “hacernos a nosotros mismos”, en un proyecto fructífero de armonía, fecundidad, como el Dios Creador soñó para nosotros. Si nos preguntamos ¿Qué anhelamos de nuestras vidas? Es porque buscamos el sentido de la vida. ¿Y no será el amor lo que da sentido a nuestras vidas? Esto es lo que Cristo nos mostró al amarnos como amigos y hermanos, un amor tan fuerte y poderoso que fue capaz de volver a crearnos. Quien acepta esta verdad está en posibilidad de autocrearse.

			La autocreación tiene tantos caminos como seres humanos existen, a continuación señalaré algunos importantes.

			La Regeneración

			Es una palabra textual que emplea la Biblia en el evangelio de Mt. 19 ss. Su significado es “Volver a nacer”, es decir, cualquiera sea la herencia genética y familiar, en sus patrones físico, sicológicos, sociales, que perturben, limiten o deformen una vida sana siempre tenemos la oportunidad de “volverla a hacer” desde lo auténtico, original del Ser, que es lleno de amor, bondad, gozo. Siempre es posible “rehacernos” o “regenerarnos”.

			El cambio: 
Rehacerse a partir del “Yo profundo”

			Felizmente hay personas que al mirar sus vidas sienten la profunda necesidad de cambiar, llevar una vida diferente a la que hasta el momento la han llevado. ¿De qué se trata este cambio? Se puede correr el riesgo de quedarnos en cambios superficiales y no llegar al fondo, cambios en los que a veces ni siquiera se piensa en función de uno mismo sino en función de las expectativas de otros, sin embargo si miramos de una manera específica cada actitud, decisión, rasgo de personalidad, patrones culturales, etc., el cambio se puede convertir en algo cuesta arriba porque, efectivamente, es interminable. De alguna manera los cambios son así de específicos y concretos, pero, ¿Cómo sostener este proceso continuo e inacabable sin quedarse a mitad de camino?

			Una de las respuestas la encontramos en la práctica de la meditación porque esta nos lleva a nuestro auténtico “yo”, nuestra auténtica naturaleza, la de amar, ser felices, vivir a plenitud. Esta identidad, perdida en nuestras historias de vida, tanto individuales como colectivas, es la verdadera identidad del ser humano. La meditación nos va ajustando a este auténtico “yo”, a un orden armónico, a nuestra auténtica naturaleza porque de una manera misteriosa nos permite experimentarla. 

			Así, las resistencias, desmotivaciones, obstáculos, recuerdos, se van quedando en el camino porque delante nuestro está el amplio horizonte de ese mundo nuevo construido por otros caminantes y al cual llegamos en nuestra propia cabalgadura.

			Los cambios son posibles y realizables en la medida en que encontremos nuestra auténtica naturaleza, el auténtico “yo”. De este modo, el proceso de cambio se dará naturalmente y sin mayor esfuerzo, como el árbol da su fruto.

			La Palabra

			No me refiero a cualquier palabra, aquellas que pronunciamos muchas veces sin darles importancia, tampoco a aquellas que expresan auténticamente hondas vivencias y sentimientos. La palabra a la cual me refiero aquí es la Palabra3 que aparece en la conciencia como una luz iluminadora en situaciones difíciles, o en momentos tranquilos. Es la Palabra que ilumina a todo ser humano que escucha y le guía, le orienta, le sostiene, le mantiene, le conduce a su evolución, le libera. Es la Palabra que es verdad y vida porque es una palabra enraizada en la historia personal y proveniente de la misma “Verdad del Espíritu”. Nada puede oponerse a esta Palabra ni agotarla, siempre está en nuestra conciencia cada vez más nítida.

			Es necesario vaciarnos para escuchar esta Palabra así como para conocer lo esencial, sin embargo, en nuestra sociedad consumista siempre estamos llenándonos de todo lo que podamos, no soportamos el vacío y precisamente es ahí donde surge la verdad.

			La Palabra del Dios Vivo es realmente una voz al interior del alma, del corazón que nos dice lo que es justo, importante, esencial, al mismo tiempo que nos acoge, anima, sostiene, guía, orienta y apoya. Escuchar esta Palabra es un paso adelante en la vida porque ilumina de una manera personal la vida de cada uno, dentro de las circunstancias en que nos encontremos. Escuchar esta Palabra es pues un bálsamo en la existencia y una verdad en el camino.

			



			“Hace pocos años, reconocí en mí la dificultad 

			para procesar mis sentimientos y afectos,

			lo cual me destruía porque me perdía en ellos, 

			estaba sujeta a ellos, atada.

			Entonces comprendí por qué la Biblia otorga a la palabra  un acto de creación, es creadora por sí misma,

			porque permite organizar el mundo y de este modo poder

			crearlo, continuarlo, darle una dirección.

			La palabra es un acto específicamente humano que nos permite procesar nuestras vivencias y comunicarlas.

			La palabra es un acto individual y

			colectivo en el cual se entremezclan, 

			se entrecruzan nuestras vivencias.

			La palabra otorga un orden a la conciencia

			donde se puede crear, orientar, continuar,

			dirigir el curso de la vida”

			1.  “Adama, ¿Dónde estás?”4

			Ésta es una de las preguntas fundamentales para vivir. Saber responder a esta pregunta es saber cómo estamos viviendo y hacia dónde llevamos nuestra vida. ¿Dónde estoy en mí? ¿Dónde quiero estar en mí?¿Dónde estoy? ¿Dónde quiero estar? Significa identificar nuestros estados de ánimo, pensamientos, actitudes, el telón de fondo desde donde vivimos cada momento. Y elegimos dónde queremos estar, sin quedarnos identificados necesariamente con lo que vivimos en el momento o si aquello que vivimos aquí y ahora lo vivimos desde nuestro “yo profundo”, desde el amor, desde la Fuente Creadora. Por lo tanto, vivir es darnos cuenta de lo que vivimos y así ubicarnos, posicionarnos en la vida, de acuerdo a la pulsión más fuerte que hay en nosotros como es la de estar unidos al Espíritu del Dios Vivo.Así pues, preguntarnos ¿Dónde estamos? Nos lleva a buscar una respuesta y posicionarnos. Posicionarnos significa estar de pie, es decir, en el eje vertical de cielo y tierra, frente a la vida. Para estar de pie es necesario levantarse, término que siempre me llamó la atención en la Biblia. Levantarse sería este acto por el cual de cualquier situación en que nos encontremos: reducidos, limitados, disminuidos en nuestro potencial, en nuestro ser, podemos salir de aquella condición a nuestra verdadera condición, estar de pie, unidos al cielo y a la tierra, unión de materia y espíritu, en la mejor y mayor interconexión.

			¿Dónde estoy en mí misma? ¿En qué parte de mí me encuentro en este momento? Responder a estas preguntas es el modo por el cual no solo tomamos conciencia de nosotros sino que podemos elegir cómo deseamos vivir, qué anhelamos de nuestra vida; por ejemplo, si estamos deprimidos, podemos decidir experimentar otro estado, a condición de abandonar, dejar nuestra depresión. Debemos entonces identificar el cuerpo emocional que hay en nosotros, así como las tensiones físicas que soporta nuestro cuerpo, o las inspiraciones y luces espirituales que recibimos.

			Si miramos el ahora, tratemos de identificar entonces qué pasa en nosotros, sea en el mundo emocional, en el mental, en el relacional, en el corporal. Nos movemos tanto en el plano de lo fáctico, de los hechos, así como del deseo, de la voluntad. Tanto en el presente como en el pasado o futuro.

			Sin embargo, esta autoconciencia no es suficiente. Es necesario dirigirnos al “yo profundo”, al “Yo esencial”, aquel “Yo” que está más allá del tiempo y del espacio, pero que es la esencia del mismo “yo existencial”, es lo más íntimo, al cual debe abrirse y nutrirse este “pequeño yo”. El “yo existencial” se alimenta del “yo esencial” y viceversa, el “yo esencial” se alimenta del “yo existencial”. Nuestra tarea es vivir desde este encuentro, desde esta unión. Este es el secreto.

			Entonces, ¿Desde dónde vivo? ¿Desde dónde vivimos? Se precisa situarnos desde fuera de nosotros y desde dentro. En el primer caso es importantísimo saber dónde estamos, identificar nuestro contexto, así como el significado que tiene para cada uno de nosotros; por ejemplo, es diferente ir a la casa de los padres que ir a la casa de un amigo o de un desconocido. Identificar con quién estamos, qué tipo de relación establecemos, cómo es la otra persona, pero, sobre todo, cómo nos ubicamos en nosotros mismos en aquel espacio relacional. 

			En definitiva, es vital saber ubicarnos dentro del contexto en el cual estamos. Pero, también observar qué hacemos con las oportunidades que nos da la vida, cómo enfrentamos las circunstancias que vienen a nosotros, hacia dónde nos dirigimos tal como estamos actuando. Desde dónde quiero vivir es mi elección, yo decido en qué parte de la vida, en qué estado quiero vivir si en el sufrimiento o en la alegría, si en la ignorancia o en la sabiduría. Todo esto es responder a la pregunta continua ¿Dónde estoy? Adama, ¿Dónde estás?

			2.  Una visión antropológica: 
“El polvo de las estrellas”

			Escribir sobre la “autocreación” requiere necesariamente una manera de entendernos, de visualizarnos, de sentirnos como seres humanos que somos. De una forma muy simple y sintética la visión que daré del ser humano es triple: cuerpo, alma y espíritu.

			Cuando hablo del cuerpo que somos, me refiero al cuerpo que tenemos pero también a nuestra historia personal marcada hasta en nuestros huesos. Ahora, a través de los últimos descubrimientos genéticos, vemos que físicamente nuestra particularidad de ser humano es genética, por lo tanto, heredera de una historia familiar y colectiva de varias generaciones. Al partir de esa base genética construimos una historia propia, personal, individual, que es también nuestra corporalidad.

			El alma, la entiendo como la “tierra interior”, que tan bellamente la define Simone Pacot, que viene a ser nuestra sicología, nuestra subjetividad, donde se encuentran las inteligencias múltiples, la personalidad, la voluntad (el deseo), la imaginación creadora.

			Por último el Espíritu es lo que algunos autores imaginan como “el polvo de las estrellas”, es decir, la participación de lo divino en lo humano y de lo humano en lo divino.

			3. Hacer la Verdad de uno mismo

			“No puede haber amor real sin verdad.  
No puede haber verdad constructiva sin amor”5

			En el transcurso de la vida nos envolvemos en una infinidad de mecanismos de defensa, de ideas falsas, de actitudes erróneas. Entonces, hacer la verdad de lo que sentimos en el momento presente, de los pensamientos que pasan por nuestra mente, verlos sin juzgarnos, es la clave para darnos cuenta de nosotros mismos y poder ejercer nuestra libertad, dar una orientación, una  direccionalidad  a nuestras vidas. Hacer la verdad en uno mismo implica autenticidad para llegar a actuar según el cauce que deseemos dar a nuestra existencia.

			Es el momento de explorar nuestra “tierra interior” (psicología) “Poner al día” los nudos de nuestra historia, totalmente, sin miedo a ser rechazados, juzgados o condenados. No podemos cambiar nuestra historia, no obstante, sí podemos transformar sus efectos en el presente a través de una nueva visión.

			Requerimos de una “curación interior” para dejar los caminos de autodestrucción y tomar el camino que nos lleva a la vida. Sin embargo, el camino nunca termina, siempre hay fragilidades que hay que aceptarlas y asumirlas, pero, ánimo, el “amor infinito” nos acompaña.

			A pesar de toda una vida de errores o fracasos, podemos acoger el amor y dejarnos  restaurar por él para re-engendrarnos. No se desconocen los éxitos y aciertos, pero, tratamos aquello que nos causa problema o dificultades y que llamamos las “heridas interiores”, las más profundas… las del corazón.

			4. Las Heridas del Corazón6

			Las personas pasamos por momentos difíciles, tortuosos, cuyo denominador común es la falta de amor. Esta ausencia de amor puede producirse por carencias y pérdidas frente a las cuales hemos adoptado reacciones de emergencia, pero, éstas  requieren ser  revisadas para poder entrar realmente en un “camino de vida” y no de muerte.

			Las Carencias de amor

			Se refiere a diversas situaciones de la infancia, donde muchos niños y niñas han sido abandonados, no deseados, excluidos o rechazados por preferir a otros hermanos o por que se esperaba un hijo de otro género. Igualmente aquellos que han sido amados solo cuando cumplían una función o patrón familiar preestablecido, según las necesidades de sus progenitores, los que han sufrido de la tentativa de aborto, abusos sexuales, los que han vivido un amor fusional, devorador.

			Las reacciones a estas situaciones han sido el miedo o el desamparo interior. Y las soluciones empleadas fueron la sustitución de la carencia, por ejemplo, la bulimia o anorexia, o la búsqueda  obstinada del amor del padre o de la madre en cualquier relación, o también, acumular todo en demasía: conocimientos, inteligencia. Finalmente un activismo o  generosidad  excesiva o cualquier otra forma de organizar dicha carencia.

			Las Pérdidas del Amor

			Se refiere a casos de duelo, separaciones no comprendidas, pérdida de seguridad en la pareja o cualquier hecho que haya constituido una pérdida para nosotros. Las posibles reacciones pudieron ser la autoprotección, el desamparo, “una agonía primitiva”7.

			5. Amar al Otro como a uno mismo

			El “yo”, el amor a uno mismo, solo puede estar sustentado, basado en la fuente cristalina del amor, en esta apertura permanente a la pura potencialidad, a la trascendencia, al “amor infinito”, en el cual nos inspiramos para actuar y estar en este mundo. De lo contrario es fácil caer en las múltiples distorsiones y deformaciones del “yo auténtico” como es el egocentrismo.

			5.1. El Primer Mandamiento del Amor: 
Amarse a una misma

			“Por largos años trabajé en mi interioridad, 

			particularmente desde la peregrinación espiritual,

			desde el autoconocimiento proporcionados por

			la meditación, la terapia y estudio sicológicos, 

			pero, no había llegado a lo que experimenté hoy,

			el amor a mí misma. Y este es ahora mi primer 

			mandamiento que sana y  restaura mi verdadero ser.

			Un amor que no me aísla de los otros, 

			como el egocentrismo, sino que me une 

			más profundamente a todas y todos,

			a cada uno de mis cercanos, de mis próximos”

			



			Para quienes hemos vivido habitualmente el volcarnos hacia los otros, sea bajo la responsabilidad de cuidar de otros, o bajo el deseo tirano de lo que el otro quiere que yo sea, o por el beneficio egocéntrico que podemos obtener de nuestros actos, como sea, para quienes hemos vivido, por así decirlo, fuera de nuestro verdadero yo, el primer mandamiento es este: amarnos a nosotros mismos. ¿Cómo hacerlo?

			Cuando lleguemos a experimentar realmente el amor hacia el otro, y el amor del otro hacia nosotros, este mismo amor palpitante y latente lo dirigimos hacia nosotros mismos en pequeñas palabras de cariño, en aceptación y reconocimiento de nuestro lado positivo como negativo. Si nos miramos desde este amor, sabremos encontrar una pista más hacia el camino de la felicidad.

			El reto es permanecer en este amor a lo largo del día, en la conciencia de mí, en las relaciones que establecemos, en las situaciones en que nos desenvolvemos. Este amor tiene como base, como fundamento, estar a la escucha del “Gran Espíritu”, recibir de Él su creación hecha para mí, actuada en el amor para mí.

			5.2. El Auto reconocimiento

			“Recibo mi propio ser de la Fuente del Amor, 
de todo amor, 
y me convierto entonces en quien soy 
verdaderamente”

			Se puede llegar al amor sin conocerse? Al menos para sostener una relación es necesario conocerse a sí mismo y conocer al otro; no podemos prescindir de este conocimiento. 

			Digamos que hay dos maneras de actuar en el auto conocimiento. La primera, es a través de la auto observación de lo que constituye nuestro ser humano; sin juzgarnos, como ya lo he mencionado. Simplemente mirarnos, darnos cuenta de que estamos de tal manera, de que “esto” pasa en nosotros; por ejemplo, me siento insegura, me molesta el zapato, etc.  Esta auto observación debe realizarse a partir de mi “yo”, de mi conciencia.

			La segunda, es la de auto reconocernos, es decir, no solo registrar lo que me pasa a mí, en este momento, sino también reconocer como algo mío, propio de mi persona esto que me está pasando, ésta soy yo. Significa empoderarnos de nuestros actos y actitudes, sensaciones y afectos. Sobre todo cuando son negativos pues gran parte de nuestros problemas radica en que negamos o evadimos aquello que nos molesta, que nos duele, que no deseamos ver en nosotros mismos. De este auto reconocimiento pasamos a la auto aceptación, el gran paso en el proceso de amarnos a nosotros mismos.

			“Efetá” (Mc. 7, 34) o “Ábrete” 
El mundo de los sentidos

			Hay múltiples y diversas maneras de conocernos y auto reconocernos, aquí trato de aquella más básica, hecha de nuestros sentidos exteriores e interiores.

			Efetá es una de las palabras que Cristo emplea para curar. Se refiere, en primer lugar, a los sentidos como la vista, el oído, la boca. Abrir estos sentidos, que nos comunican con el mundo que nos rodea, es ya una curación. ¿Por qué es una curación el contacto con el mundo? Muchas veces este mundo con el que nos encontramos es un mundo agresivo, violento, injusto, corrupto, competitivo, el mundo del ser humano; pero, no es el mundo que la Creadora hizo8: un mundo de armonía, crecimiento, evolución y absolutamente bello. 

			Nuestra curación radica entonces en abrir nuestros sentidos para encontrar este mundo de la Creadora, del cual somos parte, la parte más central. Para entrar en este mundo, lo hacemos con el cuerpo, particularmente con los canales de mayor contacto como son los sentidos. Sin embargo, estos sentidos no son únicamente exteriores sino también interiores, es decir, hay una voz que escuchar dentro, hay un mundo que ver al interior, hay aromas y sabores que han surgido a lo largo de nuestra historia de vida. 

			Estos sentidos interiores, a través de los cuales identificamos nuestras emociones, pensamientos, deseos, también tienen que ser curados porque son parte de nuestra alma. Una enfermedad o malestar no solo es físico sino también interior. 

			Nuestra curación consiste en abrirnos a la realidad. Si entendemos por realidad no solo los hechos o lo fenoménico, es decir, lo físico o material, sino también lo subjetivo, aquello que ha creado el sujeto en su interior. Pero también es necesario tomar en cuenta lo exterior, la cultura, creada a base de las experiencias vividas por el sujeto individual o social. Todo esto constituye nuestra realidad, pero, falta aún la más importante, aquella que escapa a cualquier forma, por lo tanto, a los sentidos y que está en el fondo, de donde todos provenimos y del cual somos parte integrante que es la misma Esencia.

			Para poder entenderla y percibirla acudimos al mundo de las formas y la calificamos de Creadora (refiriéndonos al mundo de la naturaleza), y de Padre y Madre (refiriéndonos al mundo humano y sus múltiples inter-relaciones) 

			Entonces abrirnos al mundo a través de los sentidos es identificar, reconocer, aceptar, qué pasa en nosotros respecto al mundo que nos rodea, así como identificar, reconocer y aceptar dónde estamos dentro de nosotros mismos, en nuestras emociones, deseos, pensamientos.

			Nuestra curación radica en abrir nuestras heridas, faltas, carencias, desequilibrios, bloqueos, limitaciones, a la fuerza del Amor que todo lo cura, lo transforma. Abrir nuestros mundos a la única y gran realidad, la del Amor, disolver nuestras dificultades en el océano inmenso, infinito de la Misericordia, la Belleza, la Bondad. Unir nuestros pequeños amores como desamores a la Fuente de todo Amor.

			5.3. Los procesos de: 
identificación y desidentificación

			“¿Quién soy?  
Cuando camino, cuando respiro, cuando miro. 
Soy yo,  
soy siendo. 
Soy mis pies, mis ojos.  
Soy más allá de mí,  
soy mi cuerpo. 
Soy el horizonte, las montañas. 
Soy las nubes que pasan, 
soy cada parte de mí, 
toda yo, “soy yo”

			¿Quién soy?

			Es la pregunta fundamental por la cual y a través de la cual la vida humana llega a su plena realización. Esta pregunta ha sido respondida desde muchas ópticas, enfoques religiosos, científicos, sociales, psicológicos, etc. Solo pondré de relieve la respuesta del judeo- cristianismo cuando dice del ser humano que es “imagen y semejanza de Dios (imago Dei)”9. O según la psicología jungiana que tomó del antiguo vedismo, los upanishads, la idea del “atman (el Sí mismo)”10.

			Tenemos entonces que nuestra auténtica naturaleza, nuestra “naturaleza esencial”, según la expresión del budismo zen11, es la misma de Dios, es al mismo tiempo su manifestación, la forma de la no- forma. Somos “hijos” del “Padre-Madre” sagrado, lo cual indica nuestro vínculo afectivo-humano con la divinidad. Al poder nombrar a Dios de esta manera estamos involucrando todo nuestro ser bio-psico-social- trascendente.

			Pero, esto que nos es dado desde nuestro nacimiento como seres humanos, nos llevará toda la vida, y de ahí el sentido de la vida, el poder realizarlo, concretarlo, volver carne y hueso al espíritu divino. De ahí que en cada momento de nuestras vidas “vamos siendo”, nuestro “Ser dado” se va “haciendo”, es decir, “yo soy” y “yo soy siendo”.

			La Elección de “ser yo misma”

			Me refiero a que debido a una historia humana, heredada de nuestros padres y antepasados, hemos estructurado ciertos comportamientos y maneras de pensar. No solo se heredan un sistema de creencias provenientes de la cultura, sino también se hereda un esquema de desarrollo de nuestra afectividad y vida emocional.

			Frente a esa herencia el “yo” puede reaccionar en continuidad con lo que ha recibido, sin más ni más, sin ningún cuestionamiento, simplemente asimilándolo. O también puede reconstruir aquella herencia, que muchas veces nos convierte en víctimas, sobre todo a las mujeres, porque sentimos y vemos que nos hace daño, nos perjudica, nos limita, nos impide vivir y desarrollarnos.

			Entonces, frente a aquella herencia y aquella estructura que nosotros mismos hemos construido a lo largo de la vida, el día de hoy, en este momento, podemos tomar otro camino, construir algo nuevo, si tomamos la decisión de hacerlo y permanecer en aquella autocreación que organizamos en función de nuestra realización personal, del llamado ¡a vivir a plenitud!.

			No olvidemos que los cambios son necesarios y la mejor manera de conocerlos y realizarlos radica en abrirnos a otras maneras de vivir que ciertamente las conocemos, en nuestra conciencia y en nuestra alma, conforme crecemos interiormente.

			Identidad y Desidentificación

			La clave de lo que vivimos radica en aquello con lo cual nos identificamos, de ahí que alcanzar nuestra verdadera identidad es el mayor logro al cual llegamos. ¿Cuál es esa identidad? La de ser parte de lo divino: entrañable, única e irrepetible.

			El proceso de identificación es un proceso continuo, muchas veces repetitivo, creemos que la identidad consiste en repetir mecánicamente lo que ya sabemos y conocemos. Cuando, de verdad, nuestra identidad radica en el descubrimiento constante de quiénes somos desde nuestra esencia, desde la fuente que nos crea.

			Para entrar en este proceso es necesario desidentificarnos de las imágenes que hemos formado de nosotros mismos y de los otros. Imágenes y creencias que pueden ser falsas cuando no corresponden a nuestra verdadera esencia. La desidentificación también es un proceso cuyo principio y meta es la autenticidad, la coherencia entre lo que somos, queremos ser y vivir.

			Así, pues, nuestra auténtica identidad radica en la esencia, todo aquello que se refiere a nuestra existencia está sujeto a cambio, a pérdida, a ocultamiento, a transformación. Como he señalado anteriormente, nuestra verdadera identidad radica en la esencia: “imagen y semejanza de  Dios”, pero, en nuestra existencia atravesamos procesos de identificación mentales y emocionales (que los veremos a continuación) de los cuales se requiere muchas veces desidentificarnos para realizar nuestra auténtica esencia.

			Esta desidentificación solo puede darse mediante un proceso de toma de conciencia donde reconocemos nuestros pensamientos y sentimientos, tal como son y se presentan en nosotros. Este reconocimiento, a su vez, nos permitirá reconocer en los otros sus creencias y sentimientos, lo cual aportará muy positivamente para entablar relaciones óptimas interpersonales con nuestros “semejantes”, que se nos parecen, y con los no muy semejantes o muy diferentes a nosotros. De este modo rompemos también el mecanismo sicológico de la “proyección”, otorgarle al otro lo que en realidad está en nosotros, y que tantas dificultades, confrontaciones, contradicciones causan en nuestras relaciones.

			El proceso de toma de conciencia puede realizarse a través de una continua auto observación de lo mental y emocional en nosotros, como lo señalé en el tema del auto reconocimiento, para luego avanzar hacia una integración en nuestro ser de aquello que ha surgido. Finalmente este proceso posibilitará el autocontrol. Si ponemos una imagen a este proceso es como la gota de lluvia que cae en el mar, cuando cae tiene su propia forma, velocidad, peso y junto a otras gotas se convierte en tormenta o lluvia ligera que al unirse al mar se pierde en él.

			La Identificación y Desidentificación mentales: 
creencias limitadoras y expresiones nocivas12

			Si miramos nuestra interculturalidad, encontramos algunos sistemas de creencias que impiden o bloquean el amor a uno mismo y se expresan en actitudes y expresiones fácilmente aceptadas por todos y todas. 

			Las creencias limitadoras y sus expresiones nocivas tienen un carácter cultural muy marcado que muchas veces beneficia a los varones y perjudica a las mujeres, sobre todo en nuestros países latinoamericanos. Es indispensable tomar conciencia de estas e identificarlas continuamente en nuestra vida cotidiana para poder desprogramarlas y así transformarlas. 

			Las mujeres debemos desidentificarnos de patrones culturales que han sido y siguen siendo impuestos desde una visión masculina, patrones de comportamiento que van desde el espacio público hasta la vida privada e íntima, como es la sexualidad, al privarnos a nosotras mismas de nuestra dignidad y derechos e impidiendo nuestra participación activa y consciente como mujeres en la historia de la humanidad.

			Pero, también estas creencias limitadoras afectan al pleno desarrollo y evolución de los varones al imponerles papeles sociales que menoscaban su propia humanidad y que les convierte en “proveedores”, “dictadores”, “compulsivos agresivos y sexuales”, patrones que son generados y reforzados por una cultura machista de siglos y presente en casi todas las culturas.

			Pero, igualmente hay una serie de creencias y comportamientos que provienen de una mentalidad colonizada, muy enraizada en nuestros países, y que impide el desarrollo individual y colectivo debido a patrones de comportamiento y esquemas mentales carentes de autoestima, entre otros. 

			A continuación mencionaré algunos de ellos.

			“La eterna víctima 
y la necesidad de aprobación”

			Corresponde a una actitud profundamente enraizada de mucha dependencia afectiva y mental respecto del entorno, del medio humano en el cual estamos, con el cual se mantiene una relación “fusional”, como tiene el bebé en el vientre materno. Pensamos que los otros son los responsables de cómo nos sentimos, nuestra felicidad o desdicha depende de los demás. 

			Los acontecimientos y las personas nos alteran fácilmente. No toleramos las decepciones, nos dejamos abatir por las contrariedades. Necesitamos la aprobación de todos para actuar, no podemos decir “no” a lo que nos piden. Debemos estar bien con todos.

			Se expresa en las afirmaciones generalizadoras, por ejemplo, “siempre ha sido así”, que provienen de una falta de diferenciación entre la persona y el grupo, una mentalidad gregaria que puede ser muy útil para justificar nuestras acciones u omisiones.

			“Los Controladores y Dictadores”

			Manifiestan un rasgo de comportamiento típico del machismo, muy vinculado al manejo del poder, que puede llevar a extremos peligrosos e inhumanos como la violencia intrafamiliar y el feminicidio. Pero, también tiene sus derivaciones más sutiles como el control emocional; por ejemplo, cuando nos arrogamos la pretensión de adivinar siempre lo que el otro quiere, una actitud muy femenina. Por ello, debemos tener el control, a toda costa, de lo que los otros piensan, sienten y actúan, de lo contrario nos sentimos amenazados, no confiamos en los demás, ellos deben ser conducidos por el deseo de nuestra voluntad. 

			Además, nunca nos equivocamos pues todo lo sabemos y conocemos. No admitimos ninguna crítica. Si logramos reconocer un error nos culpamos constantemente. 

			Esta actitud se expresa en la tiranía mental del “yo quiero” o su opuesto “yo debo”. A modo de ejemplo señalo que una de las grandes dificultades en la convivencia en nuestros países es que cada uno hace lo que a bien le parece; esto se refleja muy bien en el tránsito vehicular y en el sistema de movilidad. Las leyes no se respetan y causan diariamente accidentes de inmensa gravedad. Peor aún, la persona que cumple con sus obligaciones no es bien vista porque impera la cultura de la corrupción, la persona se hace fácilmente a la mayoría ya que la obligación no proviene de un convencimiento personal.

			“Siempre es mejor lo que viene del extranjero o de otros”

			Corresponde a una actitud muy difundida en la cual se ignoran y desvalorizan las cualidades y méritos personales y colectivos. Si seguimos con la reflexión desde el enfoque de género, es típico de las mujeres considerarse inferior al varón, por lo tanto se concede al varón una categoría superior; actitud muy bien reflejada en la vida de pareja y de familia, particularmente en las relaciones madre-hijas. 

			Si somos inferiores nunca lograremos grandes metas pues no tenemos las cualidades necesarias. Debemos actuar según la voluntad del marido o los hijos o de cualquier otra persona porque saben más que nosotras o son siempre mejores. Permitimos que en el ámbito laboral y social los varones adopten fácilmente la figura de autoridad y líder. 

			Por otra parte, en nuestros hábitos de consumo persiste la idea que cualquier producto que venga de fuera siempre es mejor. El estereotipo del extranjero blanco y barbado es considerado superior.

			“Hago lo que esperan de mí”

			Se trata de vivir en función de los otros, del “qué dirán” se ignora la autonomía y libertad. Dependemos de los otros porque deseamos que todos nos quieran, necesitamos ser aceptados y admirados. El miedo a no ser queridos, cuando nos vean como somos, hace que siempre aceptemos lo que los otros quieran, más aún, debemos hacer lo que los otros hacen.

			Actitud que se expresa en la culpabilidad: frente a cualquier situación, incluso muy ajena a nuestra persona, nos sentimos culpables de haberlas provocado, nos echamos la culpa inútilmente y se deja al otro a sus anchas.

			“No se puede”

			Es el derrotismo permanente, un pesimismo a ultranza, un auto-abandono que en el fondo corresponde a la ausencia de auto responsabilidad, de asumirse a sí mismo. Pensamos que nunca podremos cambiar nuestras actitudes y comportamientos debido a nuestro doloroso pasado u otras experiencias. Jamás podremos recuperar el tiempo perdido. A nuestra edad ya no podemos re-hacernos. Nos sentimos inseguros frente al futuro. Dejamos siempre para mañana lo que podemos hacer hoy.

			Actitud que se expresa como impotencia, es muy frecuente utilizar como justificativo para no hacer algo el “no sé” o “no puedo”. Los partidos de fútbol han sido el poderoso resorte para salir de esta postración cuando se grita en los torneos “sí se puede”.

			La identificación y desidentificación de las emociones

			Las emociones son algo muy sutil. La mente mecánica, las necesidades corporales, pueden ser más detectables, observables, pero, el mundo afectivo por su intensidad es el más fuerte y sutil. 

			Resulta difícil hallar la distancia suficiente respecto a las emociones, sean positivas o negativas. Para desidentificarnos de ellas, para evaluar la real dimensión, la que cada una tiene para nosotros, es indispensable observarlas, al igual que los pensamientos.

			El mundo emocional es el que definitivamente rige nuestras acciones, este es muy complejo y se encuentra muy fusionado con la cultura; de ahí la dificultad de reconocerlo, sin embargo, es imprescindible aprender a manejar nuestras emociones: procesarlas, orientarlas. Es necesario “sacar” las emociones para conocerlas, para saber cómo y cuándo actúan e integrarlas, al igual que los pensamientos, al conjunto, a la totalidad de nuestras vidas, sin juzgarlas, tal cual aparecen en nosotros en un momento determinado.

			Las emociones básicas positivas y negativas de las cuales se desprenden una gama amplia y variada de emociones, las podemos señalar como13:

			-	 Ira

			-	 Tristeza

			-	 Miedo

			-	 Alegría

			-	 Confusión

			-	 Debilidad

			-	 Fuerza

			-	 Amor

			Entonces, para aceptarnos a nosotros mismos conozcámonos y veamos cuáles son nuestros pensamientos y emociones. Partamos del hecho que primero somos seres sintientes y luego racionales. Felizmente en la actualidad se habla de las “inteligencias múltiples”; así, se han ampliado nuestras capacidades y potencialidades más allá del ámbito lógico-racional, característico del mundo de la tecnociencia. Entre esas inteligencias se habla de la “inteligencia emocional”.

			Según Salovey14 esta inteligencia emocional se caracteriza por las habilidades de: conocer las propias emociones, saber manejarlas, desarrollar una automotivación y autocontrol emocional, reconocer las emociones de los demás y manejar de la mejor manera las relaciones interpersonales e intrapersonales (la relación conmigo mismo).

			En la actualidad la gran mayoría padecemos del famoso “estrés”; entre las causas de esta afectación se encuentra justamente la falta del desarrollo de la “inteligencia emocional” en nuestra vida. Puede ser útil plantearnos preguntas tales como: ¿Qué siento en este momento? ¿Cómo actúa en mí este sentimiento? ¿En qué momentos surgen?

			5.4. El desarrollo de la identidad específica 

			“Ser uno mismo no es individualismo  aislado

			sino mas bien es unión  con todos  los seres”.

			Elegir quién queremos ser

			Todos somos un resultado, en primer lugar, de la relación de padre y madre, y a continuación del infinito tejido de relaciones y circunstancias en la vida para que aparezcamos en este mundo. 

			Si somos un resultado, entonces somos herederos de una información milenaria de la naturaleza humana, de la creación, de todos los elementos subsistentes. 
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