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      Introducción


      Soy enteramente responsable


      


      “No importa qué elecciones tomes en la vida: eres enteramente responsable.” Tenía sólo 12 años cuando la directora de mi estricta escuela para señoritas me llamó a su oficina para decirme estas palabras. “No eres víctima de nadie, ni siquiera de la presión del grupo; todo lo que sucede es tu responsabilidad.” Aunque sentí la verdad en sus palabras, a tan temprana edad no las comprendí por completo. Sin que yo lo supiera, la directora había plantado en mi corazón una semilla que más tarde llegaría a florecer, para mostrarme la verdad que me había regalado: no hay víctimas; todos somos responsables de nuestras elecciones y, si vamos en contra de nuestras convicciones y abandonamos nuestros ideales para recibir la aprobación de los demás, en última instancia, seguiremos sintiéndonos insatisfechos. A la tierna edad de 12 años, se me estaba enseñando la verdadera responsabilidad: estaba viviendo mi primer llamado a “despertar”.


      Esta lección inicial en el ámbito de la responsabilidad se ha convertido en una labor vitalicia, pues he transformado mi propia irresponsabilidad y he aprendido a liberar a mi mundo de la culpa que solía echarle por mi insatisfacción. Al trabajar en mí misma me he ido haciendo cada vez más consciente de que todos compartimos esta falta de responsabilidad fundamental.


      La “cultura de la culpa” es un fenómeno global. La habilidad para hacernos cargo de nuestra felicidad queda anulada por nuestro constante hábito de usar las situaciones externas como excusas para sentirnos insatisfechos. Los objetos a los que culpamos van de lo macro –guerra, crisis económica, política o terrorismo– a lo personal –pareja, niños, jefe, vecinos–. No sugiero que debamos abandonar la esperanza de que las cosas mejoren en el mundo; pero si deseamos que las cosas cambien, primero debemos cambiar nosotros. Un mundo pacífico está habitado por gente pacífica. Un mundo justo, transparente y honesto ha de ser habitado por personas justas, transparentes y honestas. Debemos convertirnos en los atributos que consideramos que lamentablemente faltan en nuestro mundo, porque un mundo feliz está lleno de personas que han aprendido a hallar la felicidad interior.


       


      ¡Bienvenido al Portal de la Responsabilidad!


      


      Durante los últimos 14 años he compartido este mensaje con personas de todo tipo y he desarrollado un proceso simple y polifacético llamado el Sistema Isha, que cualquier persona puede usar para alcanzar la paz interna y enamorarse de la vida. Enseño este sistema en mis centros de retiro en Uruguay y México, y viajo por el mundo para llevar este mensaje a gente muy diversa como profesionales, empresarios, funcionarios, campesinos, estudiantes, amas de casa, niños, presidiarios y personas con habilidades restringidas.


      El Sistema Isha está compuesto por grupos de técnicas que denomino “portales”. En mi primer libro, ¿Por qué caminar si puedes volar?, presenté las enseñanzas iniciales del sistema, el primer portal, que se llama Portal Diamante, y contiene cuatro técnicas o “facetas” que se practican mentalmente. Las facetas son frases que conllevan verdades eternas. El Portal Diamante sigue siendo parte integral del Sistema Isha, pero éste ha evolucionado hasta abarcar otra herramienta increíblemente potente: el Portal de la Responsabilidad. En estas páginas presentaré las facetas de este otro portal, que es especialmente efectivo para ayudar a que la gente incorpore el profundo nivel de responsabilidad al que aludió la directora de mi escuela.


      Aquellos de ustedes que hayan leído ¿Por qué caminar si puedes volar? pueden sorprenderse al encontrar una serie distinta de facetas en este libro. El Portal de la Responsabilidad no es superior al Portal Diamante. Cada portal es independiente y constituye una poderosa expresión de unión. Ningún portal requiere de otro para funcionar. No obstante, los resultados más impactantes se presentan cuando la gente usa ambos portales en forma simultánea. Recomiendo que cualquier persona que quiera practicar de forma comprometida este sistema use ambos portales. Especialmente sugiero que al principio aprendas el Portal Diamante y luego el de la Responsabilidad. Así experimentarás un crecimiento gradual y profundo como resultado.


       


      El origen del Portal de la Responsabilidad


      


      En mi trabajo he notado que aquellos que han pasado muchos años trabajando en su crecimiento personal, tienden a confundir la retroalimentación para el crecimiento con la crítica y la desaprobación. Cuando yo u otro maestro señalamos áreas en las que no se está asumiendo una responsabilidad completa, se desechan esas palabras, las que más se necesitan, por ser interpretadas como si fueran las quejas de un padre molesto o de un jefe extremadamente crítico. Incluso algunas de las personas más inspiradoras y centradas con las que he trabajado, suelen responder a la retroalimentación con el equivalente a un berrinche infantil; a pesar de su deseo ostensible de alcanzar la iluminación, defienden con vehemencia aspectos de su personalidad que se basan en la irresponsabilidad. He identificado estas conductas reactivas, infantiles, con la incapacidad de ser plenamente consciente de ellas cuando entran en acción, y me he concentrado cada vez más en procurar que quienes me rodean superen esta tendencia, pues considero que éste es uno de los pasos más importantes que una persona debe dar para abrazar la responsabilidad absoluta.


      Y así llegó a la existencia el Portal de la Responsabilidad. Sus cinco facetas nos enseñan a atestiguar la mente y asumir la responsabilidad de lo que somos en cada momento.


      Estas facetas surgieron de mi interior de forma orgánica y espontánea. Jamás comienzo con un plan. “La necesidad es la madre de la invención”, entonces, cuando percibo en mi universo una necesidad de mayor conciencia en cierta área, las herramientas para lograrlo simplemente llegan a mí.


      A medida que fui compartiendo estas nuevas facetas con los maestros a los que he entrenado fue obvio que, en el fondo, incluso ellos se mostraban reticentes a aceptar la responsabilidad absoluta. Esto me confirmó que la irresponsabilidad era predominante tanto en mi entorno inmediato como en el mundo en general. Comencé a notarlo cada vez más, en todo momento y en cualquier situación.


      En realidad, es muy raro encontrarse con un adulto que asuma la responsabilidad completa. He conocido a multitud de personas exitosas e influyentes –personas que dirigen grandes corporaciones, que provocan el cambio positivo en sus sociedades y que parecen ser ciudadanos ejemplares–, pero aún no se han percatado de que la responsabilidad completa significa tener conciencia absoluta de lo que estamos siendo en cada momento. Es lo que estamos siendo y no lo que estamos haciendo o lo que otros nos hagan, lo que define quienes somos.


      Claramente, este nuevo portal es importantísimo para todos los que buscan una conciencia superior. Por esta razón he decidido escribir este libro, centrado en las facetas del Portal de la Responsabilidad. Cada faceta corresponde a una de cinco capacidades fundamentales que debemos cultivar en el camino del crecimiento interior. He dedicado un capítulo completo a cada una de estas capacidades:


       


      1. Atestiguar la mente en lugar de reaccionar ante ella.


      2. Descubrir la presencia divina que llevamos dentro, lo que yo llamo amor-conciencia.


      3. Abrazar la transformación que lleva a la evolución.


      4. Crear nuestra realidad y circunstancias conscientemente.


      5. La cualidad suprema que ya he mencionado, la cual abarca las cuatro anteriores: asumir la responsabilidad de nosotros mismos, de nuestras elecciones y de dónde decidimos enfocar nuestra atención en cada momento.


       


      Para ayudarte a incorporar estas capacidades, presento una variedad de enseñanzas que iluminan los diferentes aspectos de cada una de ellas. Dado que la vida es nuestra mayor maestra, he incluido varias anécdotas de mi experiencia personal y de la experiencia de mis estudiantes. Espero que estos ejemplos te ayuden a identificar formas concretas en las que un cambio de conciencia beneficiará tu propia vida y que te inspiren para llevar a cabo ese cambio. Por la misma razón, he agregado poemas y parábolas que ayudan a explicar estas enseñanzas metafóricamente.


      Los capítulos incluyen también cuatro componentes adicionales: las instrucciones para llevar a la práctica la faceta en cuestión. Una sección intitulada “Iluminar el Camino”, que invita a analizar aspectos prácticos de tu vida o relaciones en las que puedes trabajar en pos de la transformación (he puesto también una de estas secciones en la introducción). Otra sección titulada “El amor-conciencia en acción”, que narra la historia de cómo alguien ha aplicado el Sistema Isha para descubrir un nuevo nivel de paz y bienestar. Por último, he dispuesto una práctica o ejercicio suplementario que puede ayudarte a ahondar y acelerar tu crecimiento espiritual.


      Si se practica con regularidad, el Portal de la Responsabilidad transformará sistemáticamente tu personalidad hasta que dejes de ser víctima para convertirte en creador. Espero que te sientas motivado para llevar la práctica de estas facetas a tu vida. Si no es así, las enseñanzas de este libro seguirán siendo una poderosa fuente de inspiración.


      
        Sobre la terminología


        Uso ciertos términos que pueden resultarte desconocidos. Si no has leído ninguno de mis anteriores libros, puede que te resulte útil acudir al Apéndice II: Glosario de términos clave, antes de leer el resto de este libro.

      


      Iluminar el Camino: los llamados al despertar


      


      Ya mencioné la llamada al despertar que experimenté cuando, gracias a la directora de mi escuela, vislumbré el verdadero significado de la palabra “responsabilidad”. Todos hemos sido llamados a despertar en nuestra vida: se trata de momentos en los que nos damos cuenta de que existe algo más, algo que podemos vivir de forma distinta y que, como resultado, nos hará sentir más plenos. En principio, solemos ignorar estos avisos, pero la oportunidad sigue tocando a la puerta hasta que nos damos cuenta de ello.


      Estos avisos pueden llegar en la forma de una epifanía, en las palabras de otros e incluso en palabras que hemos escuchado mil veces sin comprenderlas. A veces estos llamados se presentan en una tragedia: una pérdida que nos hace preguntarnos quiénes somos, para qué vivimos y hacia dónde nos estamos dirigiendo. En su momento, quizás estos llamados parezcan terriblemente duros, pero más tarde nos conducen a una mayor madurez, a conocernos mejor, aumentando la compasión y la sabiduría. Mi llamado a despertar comenzó con el mensaje de la directora, convirtiéndose después en una voz interior que me guió desde las profundidades de mi ser y que culminó en una transformación tan profunda que apenas logro reconocer a la persona que antes fui, con una vida más bella de la que jamás sentí merecer, más bella aún de la que creía posible.


      Pero, ¿qué hay de ti? ¿Cuáles han sido tus llamados a despertar en la vida? Tal vez ha llegado el momento de dar gracias por ellos y por las grandes intuiciones que te provocaron.


      Mira tu vida en retrospectiva e identifica los momentos en los que se han dado los grandes llamados a despertar. ¿Qué aprendiste de ellos? ¿Cómo te ayudaron a crecer como persona? ¿Supiste apreciarlos en su momento o sólo lograste reconocerlos como oportunidades para la evolución personal en retrospectiva?


      Pregúntale a alguien que comparte tu curiosidad por el autodescubrimiento –quizás un amigo o tu pareja– sobre sus llamados a despertar. Comparte los tuyos con ellos y observa cómo el compartir algo tan íntimo les ayuda a abrirse, así como a tener una mejor perspectiva del viaje de la vida.


      ¿Qué eliges?


      


      En la vida tenemos dos opciones: podemos elegir amar o podemos elegir temer. Podemos escoger abrir o cerrar, confiar o dudar. Podemos elegir entre mostrarnos como somos o escondernos de los ojos del mundo; podemos culpar a los demás por nuestras limitaciones o asumir la responsabilidad del cambio interior.


      Amar o temer. En última instancia, todas las elecciones llevan a ésta. Para salir de la dualidad y experimentar la unidad, debemos aprender a discernir entre lo que elegimos por amor y lo que elegimos por temor. Cuando escogemos el temor, encarnamos las inseguridades y la incertidumbre de la dualidad. Cuando elegimos el amor, abrimos los ojos a la experiencia de la unidad.


      Muy a menudo, escogemos el temor a pesar de que nos hace miserables. Nos sentimos seguros cuando no asumimos riesgos, cuando nos protegemos de lo impredecible que es la vida. Pero esto no es vivir de verdad. Si no asumimos riesgos por temor a equivocarnos, ya estamos cometiendo un error por no ser fieles a nuestro corazón.


      Este libro es una invitación a transformar nuestra vida aprendiendo a asumir la responsabilidad por nuestras elecciones: a elegir el amor en cada momento.


      ¿Qué eliges?

    

  


  
    
       


       


      1

      Atestiguar la mente

    

  


  
    
      La Primera Faceta: Om el testigo


      


      Desde las alturas, los picos de granito dominan a las praderas vírgenes en las Torres del Paine, al sur de Chile. Se trata de un monumento hecho por la Madre Naturaleza que tiene una belleza inigualable. El hielo se incrusta en esta tierra árida: el delicado encaje de un velo antiguo.


      Durante mi reciente visita pude ver manadas de guanacos –una variante salvaje y más pequeña de la llama domesticada– mientras pastaban en su hábitat natural. Una de sus conductas me resultó particularmente fascinante: en cada manada, el macho dominante actúa como “centinela”. El centinela se posa en la parte más alta para convertirse en un testigo constante de su tierra. Está atento a la presencia de pumas, el único depredador natural de los guanacos. Cuando un puma es avistado, el centinela lanza una especie de chillido muy agudo para alertar a la manada e instar al escape.


      Me cautivó la calma, la presencia constante del centinela: una metáfora impactante del amor-conciencia siendo testigo del intelecto. Así como el centinela vigila los alrededores, observando impasiblemente hasta los más mínimos movimientos del mundo natural –el viento susurrando entre el pasto, los cóndores sobrevolando, los roedores y otros pequeños mamíferos moviéndose por ahí–, el amor-conciencia observa el movimiento de la mente, el incesante flujo de pensamiento. Igual que el centinela entra en acción cuando avista un puma y reconoce el peligro, el amor-conciencia actúa sólo en relación con las cosas verdaderamente importantes; el resto –todas las preocupaciones sobre el pasado y el futuro, las ansiedades sobre la percepción de los demás, las angustias mundanas de la vida cotidiana– lo deja pasar y ni siquiera repara en ello. Ésta es la sabiduría de la naturaleza: no se queda atrapada en angustias o preocupaciones; se involucra sólo cuando es necesario para después volver a la calma.


      Por supuesto, en nuestras vidas surgen cosas que requieren nuestra legítima atención: decisiones por tomar en el trabajo, asuntos familiares que deben discutirse o sucesos inesperados, como un camión que se sale de curso o un piano que cae. Pero al igual que el centinela, el amor-conciencia utiliza su energía sabiamente, usándola sólo cuando se debe actuar o decidir. En otras situaciones, el amor-conciencia habita el momento, permanece quieto, silente, en lugar de desperdiciar su energía considerando posibilidades, preocupándose por conjeturas y temiendo un futuro que puede no llegar a suceder jamás. Nosotros también tenemos que responder ante el ocasional puma que se presenta en nuestras ocupadas vidas modernas, pero la verdad es que, en la mayoría de los casos, los incesantes temores y las preocupaciones inventadas por el intelecto no constituyen una amenaza real.


      Para la mayoría, los pensamientos ejercen un poder increíble sobre nosotros, llevándonos de un lado a otro. Un simple pensamiento, por lo regular relacionado con algún evento futuro poco probable, puede generar angustia, preocupación, paranoia o estrés, disparando adrenalina por todo el torrente sanguíneo y generando tensión en el sistema nervioso. Cuando estamos perdidos en la mente somos incapaces de discernir entre lo real y lo irreal, entre lo esencial y lo irrelevante; reaccionamos y nos protegemos ante amenazas que ni siquiera existen pues hace mucho que la sombra de un puma ha dejado de acechar a la humanidad.


      En este capítulo aprenderemos a cultivar las habilidades del centinela silencioso para vivir anclados en el aquí y el ahora, respondiendo a los requerimientos de nuestro mundo de forma espontánea y consciente, siempre presentes en las profundidades de nuestro ser.


      Evocar al centinela interior


      


      Normalmente, estamos tan identificados con nuestras mentes que creemos que somos lo que pensamos. Nuestros pensamientos tienen el poder de cambiar nuestro estado de ánimo: nos estresan, nos preocupan, nos arrastran a la depresión e incluso a los ataques de pánico. Mientras estemos a merced de nuestro intelecto caprichoso, nunca lograremos encontrar la felicidad duradera. En lugar de ello, debemos hallar una roca sólida sobre la cual erigir nuestra casa: una base estable sobre la cual podamos construir una vida de paz, confianza y seguridad. Para ello, debemos convertirnos en testigos de la mente.


      ¿Alguna vez te has preocupado por algo todo el día para descubrir que, a fin de cuentas, no había nada de qué preocuparse? ¿Alguna vez has temido que se diera el peor de los escenarios antes de percatarte de que todo estaba bien? ¿Alguna vez te has puesto a imaginar escenarios elaborados que inducen al pánico mientras esperas a tu pareja, quien se retrasó al llegar a casa? Claro que todos hacemos esto y, en la mayoría de los casos, los temores nada tienen que ver con la realidad. Incluso cuando sí tienen que ver con ésta, preocuparnos no ayuda a solucionar las cosas.


      Ser testigo de la mente significa observar nuestros pensamientos repetitivos basados en el temor. Nuestras mentes tienden a refugiarse de manera habitual en un sitio de abandono, negatividad y carencia; un lugar en el que no somos suficientemente buenos; un sitio gobernado por los celos y la comparación –alguien recibe más atención que nosotros, alguien es más bello, más inteligente, más algo–. La mente es como un titiritero halando nuestros hilos y llevándonos a un reino de intriga paranoide que ni siquiera existe. Cuando estamos anclados en el amor-conciencia, estamos en un estado meditativo profundo que nos permite percibir la mente como algo separado de nuestro ser. Podemos observarla hasta con cariño, como si fuera una anciana delirante que no para de hablar para evadir su propia realidad.


      Cuando nos internamos en nuestro propio ser, hallamos un nivel de conciencia más profundo que nos permite observar la frenética actividad de la mente, sin perdernos en ella. Al aprender a atestiguar, comenzamos a separar nuestro verdadero ser de la dualidad transitoria que nos rodea.


      Si no estamos conscientes de aquello en lo que nos estamos enfocando, no podemos dirigir nuestra atención hacia otra cosa. Somos como sonámbulos sometidos al destino que elige nuestro subconsciente para nosotros. No obstante, con la práctica, al ser testigos de nuestros pensamientos, podemos llegar a estar conscientes de nuestras elecciones. Podemos convertirnos en creadores y no en víctimas, en agentes de cambio en lugar de conformistas pasivos.


      Tendemos a atribuir nuestros problemas y los del mundo a las acciones de los demás. Sin embargo, conforme profundizamos nuestra capacidad de atestiguar la mente, llegamos a reconocer que las cosas desagradables externas, en realidad residen en nuestro interior. En última instancia, el testigo se da cuenta de que se está atestiguando a sí mismo.


      ¿Quieres un mundo donde la gente despierte y asuma su realidad? Despierta a tus propios pensamientos. Tus pensamientos influyen en tus acciones y tus acciones influyen en el mundo. Deja de esperar que el mundo cambie. Cambia tú y transformarás lo que te rodea.


      
        ¿Quieres un mundo donde la gente despierte y asuma su realidad? Despierta a tus propios pensamientos. Tus pensamientos influyen en tus acciones y tus acciones influyen en el mundo. Deja de esperar a que el mundo cambie. Cambia tú y transformarás lo que te rodea.

      


      Un viaje de pesca


      


      Ser testigo de la mente es como sentarse en el fondo del mar. Desde la profundidad silenciosa observo a los peces. No porque naden significa que yo tengo que nadar tras ellos –puedo mirar su paso y sus variadas formas: grandes y pequeños, veloces y lentos, hermosos y feos–.


      ¿Por qué te resulta tan difícil hacer lo mismo con tus pensamientos? Un pensamiento llega y, en lugar de observar cómo se va, tienes que clavarle el anzuelo. Puede tratarse de un pensamiento negativo que te hace sentir terrible o de un pensamiento placentero, emocionante, sobre un evento futuro; no importa qué clase de pensamiento tengas, pronto se convierte en lo único que puedes ver. Cuando estés enganchado a un pensamiento, recuerda dejarlo ir y vuelve a las profundidades del mar para seguir mirando el paso de los peces.


      Desde ese lugar en el que te constituyes en testigo, puedes aceptar todos los pensamientos –de distinta especie, calidad y tipo– sin juzgar; puedes dejar de tratar de controlar todo y dedicarte a mirar.


      Al hacerlo, no evites tus emociones. Si lo haces, se comportarán como tiburones y te morderán la nariz, pero si las dejas fluir a donde deben ir no se sentirán agraviadas. Sin juzgarlas, permite que se muevan por tu campo de conciencia.


      Al igual que sucede con los peces del mar, algunos pensamientos son bellos y otros son aburridos, pero en conjunto forman un ecosistema interno rico y diverso. Cuando dejas de identificarte con los pensamientos y los observas desde las profundidades, se convierten en una meditación de flujo constante.


      Desactivar el condicionamiento basado en miedo


      


      “Perdónalos, Padre, porque no saben lo que hacen.” Imagina por un momento que en este pasaje bíblico el padre representa el amor-conciencia: el máximo nivel de amor o presencia divina. Para saber “qué hacemos” –para ser por completo conscientes de nuestras respuestas robóticas a las situaciones que presenta la vida–, debemos aprender a observar la mente. Sin esta habilidad seguiremos manipulados y controlados por nuestros intelectos. Ser testigo de la mente significa anclarnos en nuestro interior, en lugar de responder y reaccionar desde el condicionamiento estresado y ansioso basado en el miedo.


      Cuando hablo de condicionamiento basado en el miedo me refiero a:


       


      • Las creencias y opiniones profundamente asentadas que adoptamos a una edad muy temprana y que se basan en el temor, la inseguridad y la autoprotección.


      • Las voces subconscientes que susurran en nuestro interior: “No eres lo suficientemente bueno, no puedes confiar en la gente, el mundo es peligroso o hay algo malo en ti.”


      • La autoimagen negativa que construimos como resultado de compararnos constantemente con los demás.


       


      Este condicionamiento nos impide tener una experiencia del momento presente inocente y libre. Debido a ello, en lugar de ver las cosas como son las vemos tal como somos nosotros. El resultado es una percepción ilusoria que convierte un vistazo desinteresado en una observación maligna, que transforma la crítica constructiva en desaprobación apabullante o el mal humor de otro en un ataque personal.


      Desarrollar esta capacidad de atestiguar es la clave para desactivar nuestro condicionamiento basado en el miedo. Pero, ¿cómo lograrlo? Poniendo en práctica la primera faceta.


      Practicar la Primera Faceta: Om el testigo


      


      ¿Alguna vez te has hundido completamente en un baño tibio en la tina, quedando inmerso en las aguas tranquilas como si fueras un nonato, escuchando el sonido de tu corazón? La práctica de la primera faceta te lleva a este estado del ser. Para poder atestiguar la mente debes sumergirte en tu interior como si lo hicieras en una bañera. Encontrarás ese lugar tibio, silencioso, en el que el mundo parece distante y los sonidos están amortiguados; en esos momentos estás presente contigo y nada más importa. La creación entera está quieta. Es como activar el botón de pausa; por ahora, sólo existe el ser, no el hacer.


      Desde ese espacio interior, mira hacia arriba como si estuvieras mirando desde el fondo de la bañera. Observa los pensamientos danzando en la superficie de tu mente, tal como la luz que juega en la superficie del agua de la tina: distante, efímera e inconsecuente.


       


       


      Cómo practicar


       


      • Siéntate o recuéstate, según te resulte más cómodo.


      • Cierra los ojos.


      • Permite que de forma natural llegue a ti cualquier tipo de pensamientos; no luches con ellos ni trates de evitarlos.


      • Piensa Om el testigo, igual que lo harías con cualquier otro tipo de pensamiento. No te tenses o te obligues de ningún modo.


      • Imagínate sumergido en el silencio de un baño tibio, con tus pensamientos danzando en la superficie del agua como si fueran un distante juego de luces. Puede que al principio te resulte difícil hacerlo, pero no te fuerces. Sólo inténtalo y confía, pues cualquier resultado será perfecto.


      • Espera unos segundos. Permite que cualquier pensamiento o sentimiento llegue y se vaya naturalmente. Luego piensa Om el testigo otra vez y vuelve a imaginarte sumergido en el agua cálida y silenciosa, como se describió en el paso anterior. Espera algunos segundos.


      • Sigue así durante 20 minutos.


       


      
        Om el testigo


        Imagínate sumergido en el silencio de un baño tibio, con tus pensamientos danzando en la superficie del agua como si fueran un distante juego de luces.

      


      
        ¿Qué es el Om?


        Descubrirás que la palabra o sonido Om se usa en cada una de las facetas del Portal de la Responsabilidad. Es probable que ya hayas escuchado hablar de este sonido. Para muchas religiones orientales ésta es una sílaba sagrada. Om es un vehículo que lleva nuestra atención al interior, lejos del nivel superficial de la mente, conduciéndonos a las profundidades del amor-conciencia. Así como al cerrar los ojos alejamos nuestra atención de aquello que nos rodea para llevarla al interior, pensar Om aparta la atención del pensamiento para centrarla en el ser. Por lo tanto, pensar en el sonido Om es como cerrar el ojo de la mente.


        Cuando se pronuncia correctamente, en sánscrito, Om rima con Tom. Está constituido por tres sonidos:


        a-u-m. A es el sonido primario, el alpha, el principio. A es la primera letra tanto del alfabeto romano como del sánscrito, y a es el primer sonido que surge de la boca de un bebé, porque es el sonido más simple, producido por la parte posterior de la boca abierta. Al decir Om, comenzamos con la boca bien abierta al pronunciar la a; luego los labios se acercan entre sí y adoptan una forma redonda, semejante a la que toman cuando pronuncian la u y se termina con el sonido de la m. De este modo, al decir Om pasamos de la boca abierta a la boca cerrada, como si cerráramos el ojo del intelecto para adentrarnos en las profundidades de nuestro ser. Om nos lleva a las profundidades de un mar tibio de conciencia, para ser testigos de lo que sucede en la superficie de la mente.


        Los tres aspectos del sonido Om también representan la naturaleza tripartita de la divinidad. Dios el creador, Dios el conservador y Dios el destructor. Estos tres aspectos –creación, conservación y destrucción– bailan juntos en la ilusión de la existencia física. Sin embargo, el gran misterio, la gran revelación del despertar, consiste en que los tres aspectos son uno solo. Así como Om es un sonido formado por tres sonidos, en nuestra existencia física nos percibimos como compuestos por tres aspectos: el que conoce, el conocimiento y lo conocido; o, en otras palabras, el sujeto, la percepción y el objeto.


        Desde la perspectiva de la dualidad, yo (un pequeño ser separado y singular en un universo enorme y diverso) percibo (conozco por medio de mis sentidos y atención) el mundo (la gente, las cosas y los objetos que conforman la existencia física, incluyendo mi cuerpo).


         


        Yo


        percibo


        el mundo.


         


        El que conoce = yo


        El proceso del conocimiento = percibo


        Lo conocido = el mundo.


         


        A la inversa, la realización de la unidad –la unión del que conoce, el proceso de conocimiento y lo conocido– se expresa de la siguiente forma:


         


        Yo


        soy


        eso.


         


        Y ésta es la diferencia entre el amor-conciencia y la dualidad, o entre la vida antes del despertar y después de éste.


         


        Antes:


        Yo


        percibo


        el mundo.


         


        Después:


        Yo


        soy


        eso.


         


        De modo que al llegar a la autorrealización, no sólo vemos la realidad de la existencia, sino que nos convertimos en ella. Entonces, no existe diferencia entre quien conoce y lo conocido, nos convertimos en el conocimiento: la conciencia misma.


        En esencia, Om representa la verdad última: que todo es uno. El pronunciar este sonido internamente como parte del Portal de la Responsabilidad nos ayuda a experimentar esta verdad.

      


      ¿Estás luchando con la faceta? ¡Ve más profundo!


      


      Cuando practicas Om el testigo, al principio puede resultarte muy incómodo estar contigo mismo. Ser sin hacer suele resultarnos extraño, porque estamos tan acostumbrados a llenar cada momento de vigilia con distracción que la mente se satura y busca con frenesí escapar del silencio interior. Si la práctica de este ejercicio te resulta incómoda o si descubres que la mente te atormenta con pensamientos incesantes y repetitivos, ha llegado la hora de ir más profundo.


      Imagina un cofre conteniendo un tesoro. Está situado en el fondo del mar. En un día claro, desde la superficie, puedes verlo relumbrar en el fondo a través de las aguas cristalinas. Sin embargo, cuando el agua está turbia y agitada, el tesoro desaparece de nuestra visión. Igualmente, si vivimos la vida en la superficie, nuestra paz será intermitente. Cuando las aguas están quietas nos sentimos relajados, centrados y calmados. Cuando los vientos soplan a nuestro favor, podemos sentirnos confiados, seguros e inspirados. Cuando una tormenta trae el caos a nuestros horizontes, nos sentimos aturdidos, preocupados y agitados.


      La solución: ir más profundo. No trates de detener los pensamientos que interrumpen tu práctica. Si alguna vez has tratado de hacerlo, ya te habrás enterado de que es una tarea imposible. En lugar de ello, permite que cualquier incomodidad o resistencia simplemente esté ahí y sigue practicando la faceta desde un espacio más profundo, desde el que puedas ver los pensamientos pasar. Sumérgete en las profundidades de tu ser, muévete más allá del nivel del pensamiento para obtener una conexión más profunda contigo mismo.


      Por supuesto que esto puede no resultar fácil, en especial, si este tipo de ejercicios son nuevos para ti. He aquí dos sugerencias específicas para ayudarte a ir más profundo y superar la incomodidad, a medida que te acostumbras a practicar Om el testigo.


       


      Enfócate en el silencio rugiente


       


      Una manera práctica de ir más profundo y conectarte con tu testigo interior es enfocarte en el silencio rugiente. Cuando estés practicando, quizás te percates de que hay un sonido o rumor –la vibración del vacío–. Si te está costando ir más profundo, enfocarte en este sonido puede ayudarte a ir más allá del nivel superficial del pensamiento.


       


      Busca la emoción de raíz


       


      Tal vez te encuentres agitado al practicar Om el testigo, obsesionado con las preocupaciones del pasado o el futuro, juzgándote por lo que percibes como tus fracasos o sintiendo que te volverás loco si no vas a limpiar la cocina justo en ese momento. O quizás te des cuenta de que sueles agarrarte de ciertos temas en esos momentos –quizás se trate de dramas románticos, preocupaciones financieras o cualquier otra cosa–. Tendemos a dar vueltas sin cesar a estos temas, pero esto sólo aumenta la confusión. ¿Por qué parece que no vamos a ningún lado cuando nos embarcamos en este tipo de insistencia mental? Porque no estamos atendiendo la raíz de la conducta: la emoción que sub-yace a ese comportamiento.


      Cuando llevamos nuestra atención hacia adentro y activamos nuestra capacidad de atestiguar, es como si prendiéramos la luz en un sótano abandonado. Al hacerlo, podríamos preferir volver a apagarla en lugar de enfrentarnos al desorden causado por años de negligencia. Sin embargo, reaccionar así no repara los daños. Si deseamos limpiar el sótano, la luz debe seguir encendida y tenemos que estar dispuestos a enfrentar lo que allí encontremos.


      La buena noticia es que lo que encontraremos no será tan terrible como quizás tememos. No hay dragones en nuestro sótano, ni demonios u otros monstruos; sólo hay emociones. Claro que puede ser atemorizante enfrentar nuestras emociones reprimidas, pero lo peor que puede pasar es que lleguemos a sentir. Nadie ha muerto por sentir una emoción. De hecho, nos hacemos mucho más daño, tanto física como psicológicamente, al ignorar nuestros sentimientos.


      Para ir más allá de tus patrones de pensamiento habitual y anclarte en tu centro pacífico y silente, lleva tu atención por todo tu cuerpo y percibe las sensaciones que tienen lugar. Pregúntate: “¿Qué estoy sintiendo?” Trata de identificar la emoción que te mantiene en la superficie. Permítete sentir la ira, la tristeza, el temor o lo que sea; deja que la emoción fluya naturalmente, sin juicios. Una vez que haya sido liberada, te será más fácil alcanzar la profundidad silenciosa para encontrar el tesoro que ahí espera.


      El recuadro titulado “Sintiendo la emoción en la raíz de tu molestia” te dará instrucciones precisas para llevar a cabo este proceso.


      Si atraviesas tus sentimientos iniciales de incomodidad o resistencia, la práctica de las facetas te llevará a las más maravillosas recompensas: la reunión contigo mismo y la alegría de ser tú. Tu Ser propio y único espera en las profundidades de ti mismo. Al igual que todos, naciste siendo único, idéntico a nadie más, siendo una representación divina, perfecta, en forma humana. Pero has cubierto a esta persona maravillosa con tantas máscaras, ideas, deberes y prohibiciones que cuando empieza a emerger tu verdadera esencia, es como descubrirte por primera vez. Cuando te reconectes con tu Ser sumergido, descubrirás que su compañía es el estado más pleno que existe, porque nadie te conoce tan bien como tú. Estar contigo mismo se convierte en una delicia; descubrirás una plenitud que ninguna pérdida o tragedia puede quitarte, pues vayas donde vayas estarás con ella. Siempre dispondrás de ti mismo para tener compañía.


      
        Sintiendo la emoción en la raíz de tu molestia


        Sigue estas instrucciones si padeces incomodidad aguda que persista más de unos minutos mientras practicas Om el testigo o cualquier otra de las facetas subsecuentes.


         


        • Cuando te resulte difícil la práctica de este ejercicio, presta atención a tu cuerpo y trata de identificar las sensaciones físicas o emocionales que se presenten. Puede que percibas un nudo en el estómago, tensión en la garganta o calor en el pecho.


        • Sigue practicando la faceta y mantén tu atención en el área que molesta. Hazlo con simplicidad, tratando de percibir la sensación, sin tratar de cambiarla o eliminarla.


        • Puede que sientas que sobrevienen emociones al hacer esto. Tal vez comiencen a fluir las lágrimas. Quizás sientas ira. Sea cual sea el sentimiento, permite que se mueva con naturalidad, sin tratar de comprender su origen y sin juzgarlo como algo bueno o malo.


        • Tras sentir la emoción, notarás que la práctica se hace sencilla de nuevo. Puedes llegar a sentir una ligereza que no estaba antes dentro de ti. Estás aligerando la carga de bagaje emocional.


        • Sigue practicando la faceta por el resto de la sesión repitiendo este proceso si persisten los pensamientos difíciles.

      


      Cultivar la vulnerabilidad


      


      Conforme vas entrando en la profundidad de tu ser, procura que tu prioridad sea la vulnerabilidad. Ser vulnerable es prescindir de las protecciones –las paredes y las máscaras– que hemos construido para ocultarnos del mundo. Da miedo hacer esto –nos deja abiertos a sentir la fragilidad y la inseguridad que estas paredes encubrían–, pero cubrir algo no equivale a hacerlo desaparecer. Para poder liberarnos de estos sentimientos debemos abrazarlos y entregarnos a ellos.


      Puede parecer paradójico concentrarnos en un sitio interior de libertad y desapego y a la vez seguir sintiendo las emociones. No obstante, te sorprendería saber que puedes mantener tu experiencia de amor-conciencia dentro de cualquier estado emocional. Nuestras emociones cambian –a veces nos sentimos felices, a veces nos sentimos tristes–, pero el amor-conciencia sigue siendo una constante. Cuando seas testigo de tus emociones descubrirás que puedes sentir intensamente, y a la vez atestiguar desde un espacio interno de alegría y desapego.


      Usar los pensamientos repetitivos como recordatorio


      


      A medida que practicas el ejercicio de Om el testigo encontrarás que la capacidad de atestiguar permea en tu vida cotidiana. Así como notaste que ciertos patrones de pensamiento se repiten al practicar la faceta, también puedes percatarte de que los mismos temas habituales tienden a llevarte a un lugar de drama y preocupación en lo cotidiano. Quizá te tortures por tu apariencia o tu peso, o tal vez sean los dramas románticos los que te invadan, o los de dinero, o las ansiedades provocadas por el trabajo. Todos tenemos nuestros temas favoritos y nos resulta muy difícil resistirlos –las mismas viejas historias que nos hemos estado contando desde que tenemos memoria–.
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