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INTRODUCCIÓN

      
 Consciencia incondicionada

      La meta última de todo esfuerzo humano



      «Así como la oscuridad de la noche,


      incluso si durara mil años,


      no podría ocultar el sol naciente,


      de igual manera incontables eras de conflicto y sufrimiento


      no pueden ocultar la irradiación innata de la Mente».


      TILOPA (siglo X), Canción a Naropa[1]


       


       


      Mente Radiante es un curso diseñado para enseñarte a acceder a la más alta experiencia espiritual posible y a compartir esta experiencia con los demás. Este estado —al que yo llamo «consciencia incondicionada»— ha sido reconocido por muchas tradiciones diferentes durante milenios y ha sido conocido por diferentes nombres, como iluminación, ausencia de ego, consciencia pura o sabiduría perfecta. Mucha gente ha gozado de experiencias espirituales de un tipo u otro, en el contexto de una práctica particular o surgidas espontáneamente sin causa aparente, incluyendo las experiencias que pueden surgir en la meditación y en presencia de poderosos maestros espirituales. Pero la experiencia de la consciencia incondicionada es única e identificable: es un nivel de consciencia que durante siglos cientos de miles de practicantes de varias tradiciones espirituales han contemplado, meditado, investigado y experimentado.


      Los esfuerzos de Oriente por desarrollar pericia en acceder a este estado liberador de consciencia son comparables al logro de la experiencia científica en Occidente; y el conocimiento interior y la experiencia que han acumulado durante siglos son similares a los logros más obvios de las ciencias externas. El curso Mente Radiante se centra en la consciencia incondicionada, porque es la meta última de todos los esfuerzos humanos. Todo lo que hacemos en cualquier campo de actividad —religioso, científico, político, económico y artístico— intenta lograr un estado en el que todas las necesidades y los deseos sean colmados. Como dice el dalái lama, todos los seres están buscando la misma felicidad y la misma plenitud. Pero si nuestras necesidades no han sido colmadas, no hemos alcanzado nuestra meta final. ¡La mente condicionada nos dice que todavía nos queda mucho por recorrer!


      Los seres humanos intentamos conseguir esta plenitud de innumerables maneras, pero la única experiencia que puede satisfacer todas nuestras necesidades es la consciencia incondicionada. ¿Por qué? Porque, cuando descansamos en la consciencia incondicionada, no necesitamos nada. Estamos completos y plenos exactamente tal como somos. No tenemos que deshacernos de ciertos pensamientos o emociones, o cambiar de alguna forma nuestras circunstancias. Pensamientos, sensaciones y percepciones surgen, pero ya no nos condicionan más. Sin embargo, por muy extraordinaria que pueda parecer la consciencia incondicionada, no está lejos de nuestra vida diaria; siempre está lista y disponible para nosotros. A través de la experiencia de la consciencia incondicionada, podemos descubrir la plenitud total en medio de nuestra existencia condicionada.


      Este libro se propone encauzar nuestra inquietud para realizar un logro profundo con una perspectiva no dual. ¿Qué significa esto? Significa que la libertad o liberación no es un estado que exista en contraste con la sensación de sentirse atrapados o de alguna manera prisioneros de nuestra propia vida. De hecho, no es que exista en contraste con nada. Es un nivel de experiencia que coexiste con todo. El estado no dual de consciencia incondicionada no puede excluir pensamientos, sensaciones y percepciones, porque incluye todo lo que es y, por lo tanto, no está separado de nuestra existencia dualista de cada día. Sin embargo, no está aquí de la misma forma que los objetos sensoriales o sensaciones están en el cuerpo, pero tampoco está en otra parte.


      El material presentado en este libro está basado en la sabiduría de las tradiciones de la no dualidad, tales como la Perfección de la Sabiduría (Prajnaparamita), el zen, el Camino Medio (Madhyamaka), el Gran Sello (Mahamudra) y la Gran Perfección (Dzogchen), aunque con un sabor fresco y contemporáneo. De vez en cuando, podré hacer algunas conexiones entre lo que estamos «haciendo» y estas tradiciones, pero estas comparaciones son de una importancia secundaria. Nuestra tarea principal es obtener un acceso cada vez más fácil a la consciencia incondicionada y aprender de qué manera integrar esta experiencia en la totalidad de nuestra vida. Nuestra intención es transformar nuestras mentes de tal manera que seamos menos susceptibles al sufrimiento y tengamos más confianza en vivir el gozo, el amor y la libertad que pueden hacer de cada momento de nuestra existencia algo precioso e importante.


      Mente Radiante te llevará al interior de tu mente y de las mentes de los maestros cuyo trabajo está inspirado por la consciencia incondicionada. Hasta cierto punto, te llevará al interior de las mentes de los maestros espirituales de la no dualidad: roshis zen, gurús Advaita, lamas Dzogchen. Entrando en este estado del Ser, descubrirás cómo es su interior, cómo perciben a los demás y cómo tú puedes experimentar la estructura interior de un trabajo no dual tal como ellos lo hacen. Estas prácticas están a disposición de cualquiera que quiera hacerse cargo de su propia evolución psicológica y espiritual.


      Las técnicas de la no dualidad presentadas en este libro son accesibles y precisas. Te introducen en la experiencia incondicionada con tanta economía de esfuerzo y tiempo como resulta posible. Para conseguirlo, necesitamos estar equipados con una serie de habilidades.


      Las prácticas enseñadas en Mente Radiante incluyen:


       


      • Desarrollar y expandir tu práctica contemplativa.


      • Desarrollar habilidad en la observación y disolución de fijaciones.


      • Explorar el vivir en el aquí y ahora, y encontrar un fundamento para que el ser y la acción trasciendan tus deseos y preferencias.


      • Aprender cómo escuchar y hablar desde un espacio de pura apertura.


      • Aprender cómo comunicarse más efectivamente de manera que puedas estar completo, momento a momento.


      • Incrementar tu capacidad para la no acción, para no tener la necesidad de saber quién eres o incluso dónde estás.


      • Refinar tu habilidad para actuar con precisión y claridad en el mundo mientras aún estás enraizado en las experiencias de acción no compulsiva y de no saber.


      • Aprender a producir transformaciones profundas y conscientes durante los periodos de silencio que surgen en la enseñanza no dual.


      • La capacidad de aceptar e integrar la experiencia de incomodidad y de placer.


      • La capacidad de descansar confortablemente en la consciencia incondicionada mientras te estás relacionando con los demás.


      • La habilidad de observar las predisposiciones y las preferencias de la gente, y compartirlas de una forma que la gente las puede reconocer.


      • Descubrir cómo dirigir tu atención a lo que está ocurriendo aquí y ahora.


      • Usar conversaciones deconstructivas para desmantelar ideas fijas e interpretaciones rígidas.


      • Aprender a tener conversaciones silenciosas.


      • Aprender cómo usar koans naturales para entrar en la consciencia incondicionada.


      • Aprender a bailar con las paradojas de la consciencia no dual.


       


       


      LA INSPIRACIÓN TRAS ESTE ENFOQUE DE LA CONSCIENCIA INCONDICIONADA


       


      Desde un punto de vista evolutivo, el evento más importante en la historia de la humanidad es el fenómeno que se produce cuando algunas personas logran disolver sus creencias y entran en la experiencia de la consciencia incondicionada, que es idéntica para todos. Aquí, trascendemos el espacio y el tiempo y nos volvemos participantes en el derecho de nacimiento, compartido por todos los seres conscientes. En siglos venideros, los seres vivos en rincones remotos de nuestra galaxia —que serán muy diferentes de los humanos del siglo XXI— sin duda serán individuos como ellos, quienes, a través de la investigación sincera por medio de preguntas tales como «¿Quién soy yo?» y «¿Qué es esto?», pasarán por una experiencia igual. Tal como ya he mencionado, el enfoque no dual ha sido inspirado por los ejemplos de maestros y sabios de tradiciones espirituales de la no dualidad de Asia. Los más ilustres de estos maestros incluyen a Buda, Lao Tzu, Garab Dorje, Nagarjuna, Bodhidharma, Huineng, Saraha, Tilopa, Padmasambhava, Atisha, Shankara, Milarepa, Longchenpa y muchos otros. Pero también hay decenas de miles de maestros sobre los cuales no sabemos nada, algunos de los cuales emplearon sus vidas como «gobernantes realizados», «madres iluminadas», «granjeros iluminados» y «artistas despiertos». Aunque difieren enormemente en sus personalidades e influencia, todos estos maestros comparten una experiencia idéntica de la consciencia incondicionada.


      Las tradiciones de la no dualidad han utilizado diferentes nombres para señalar a la experiencia de la completa evolución de la consciencia: autoconocimiento, consciencia testigo, no mente, mente primordial, realidad, apertura, consciencia pura, naturaleza de buda. El gran maestro de Dzogchen Longchenpa enumeró una extensa lista de términos para referirse a esta realidad incondicional:


       


      Esta realidad tiene muchos tipos de nombres.


      Es el «reino» que trasciende la vida y la liberación.


      La «espontaneidad natural» primordialmente presente.


      El «reino esencial» oscurecido por la confusión.


      La «verdad última», la condición de la realidad.


      La «translúcida e inmaculada» originalmente pura.


      La «realidad central» que disipa extremismos.


      La «sabiduría trascendente» más allá de elaboraciones.


      La «realidad indivisible», claridad y vacuidad pura.


      Y la «talidad», realidad libre de transiciones y muerte.


      Esos nombres son aceptados por los sabios de visión clara[2].


       


      En este libro, emplearé por lo general el término «consciencia incondicionada», pero también podría usar cualquiera de los otros términos antes mencionados.


       


       


      EL OBJETIVO DE LA ENSEÑANZA NO DUAL


       


      El principal objetivo de la enseñanza no dual es introducir a las personas a la dimensión de su existencia libre de condicionamientos, para luego estabilizar y profundizar en la experiencia. Esta simple intención es idéntica al resumen por antonomasia de Garab Dorje sobre la tradición no dual del Dzogchen. De acuerdo con Garab Dorje, la función del Dzogchen puede describirse mediante tres aspectos clave:


       


      • Introducción directa a nuestra propia y auténtica naturaleza.


      • Reconocimiento claro de este estado único.


      • Continuar permaneciendo con confianza en ese estado de libertad[3].


       


      Siguiendo el modelo de Garab Dorje, el material de este libro tiene tres funciones clave:


       


      • Introducirte en un espacio de consciencia carente de contenido en el que nada necesita ser hecho, pensado o comprendido.


      • Ayudarte a identificar este estado cuando está presente, demostrándote que no hay nada que hacer o conocer, nada que pueda ser mejorado o degradado. La autenticidad de este estado puede ser determinada mediante unos cuestionamientos que revelan si estás descansando en un estado estructurado o carente de estructura.


      • Ayudarte a permanecer en esta experiencia observando cómo sales de ella al convertirla en «algo» —cualquier cosa— que pueda ser obtenido o perdido. Este «convertirla en algo» puede ocurrir de muchas maneras, por ejemplo, al intentar imaginar lo que es o al preguntarte cómo mantenerla o cómo descubrirla en situaciones futuras.


       


      De manera más simple, el objetivo del trabajo no dual es: eliminar las fijaciones y los patrones habituales que causan sufrimiento.


      Transformar gradualmente nuestra vida en una fuente de contento e inspiración para nosotros y también para los demás.


      Finalmente, saturar nuestra existencia con el gozo y la claridad de la consciencia incondicionada.


      Este objetivo final puede parecer ambicioso o excesivo, pero ¡por qué no! Como uno de mis principales maestros, el lama Thubten Yeshe, decía a menudo: «Piensa a gran escala, actúa a gran escala, sin caer atrapado en la mente supersticiosa». Esto es, ¡no te dejes atrapar por la mente que fantasea sobre el progreso espiritual y anticipa nuestra inminente iluminación!


      El programa de Mente Radiante se centra en darte acceso a la consciencia incondicionada en medio de tu existencia condicionada sin necesidad de cambiar drásticamente tu personalidad o tu estilo de vida. Mediante varios ejercicios y técnicas, este libro te ayudará a hacer la transición entre la preocupación por obtener lo que deseas y evitar lo que no deseas y la experimentación de una vida libre de las limitaciones de los hábitos de comportamiento y de las preferencias condicionadas.


      Este material se desliga de las doctrinas y de los rituales complejos que pueden acompañar a las tradiciones espirituales y va directo al corazón de su intención liberadora. De esta forma, refleja la enseñanza directa y sin cargas de los grandes maestros y sabios, incluyendo al Buda histórico, que trascendieron las estructuras religiosas en las que estaban inmersos, y habla directamente a los corazones y las mentes de sus discípulos. No tienes que adoptar un conjunto de creencias, costumbres o prácticas ajenas, para beneficiarte de este trabajo o para aprender a descansar en la consciencia incondicionada. El estado de consciencia no dual es tu estado natural, tu derecho de nacimiento, y cada uno de nosotros tiene la oportunidad de cultivar el acceso directo a él.


      En este libro, nos centraremos únicamente en el resultado de estas prácticas: la experiencia de lo incondicionado. Nuestro ideal es hacer nada más y nada menos que lo necesario para despertar la experiencia aquí y ahora. Y cuando esta experiencia no sea posible en el momento presente, al menos estaremos preparando nuestras mentes para el futuro en que sí seremos capaces de tenerla.

    

  


  
    
      
CAPÍTULO UNO

      
 La naturaleza paradójica de la consciencia incondicionada



      La consciencia incondicionada es un estado de consciencia que contiene todas las formas o estructuras de experiencia y va más allá de las mismas. A veces también se conoce como «el origen de la consciencia», porque es aquello de lo cual todo parece surgir y a lo que parece volver. Cuando descansamos en la consciencia incondicionada, no necesitamos nada, no se puede ir más allá. En la consciencia incondicionada, no hay problemas o soluciones, porque no falta nada. No puede volverse mejor, porque no hay mejor ni peor. No hay apego ni aversión —ni nuestra tendencia natural a aferrarnos al placer o a resistir el dolor—, porque ya no hay apego ni rechazo a lo que quiera que surja en nuestra experiencia.


      Para describir más claramente la consciencia incondicionada, puede ser útil contrastarla con la mente condicionada. Por supuesto, para identificar de esta manera la consciencia incondicionada, también necesitamos darnos cuenta de que no estamos identificando la consciencia incondicionada como una cosa. Contrastes y comparaciones existen únicamente en la mente condicionada. La consciencia incondicionada no puede ser comparada con nada, esto es un hecho que la hace única. Si puedes aceptar que un intento de llegar a conocer la consciencia incondicionada de esta manera no tiene ningún sentido lógico, entonces tienes un sentido de la consciencia incondicionada.


      La mayoría de nosotros operamos la mayor parte del tiempo desde unas mentes condicionadas, si es que no lo hacemos continuamente. Es la mente que siente que falta algo y busca soluciones, remedios y estrategias para solventar sus problemas. La mente condicionada opera enteramente sobre la base de preferencias, aprobación y desaprobación; busca evitar el dolor y maximizar el placer. La mente condicionada intenta mantener las experiencias que juzgamos como «buenas» y rechaza las experiencias que juzgamos como «malas», y cree que la felicidad es el fruto de alinear nuestras experiencias con nuestras preferencias. Cuando nuestras experiencias y nuestras preferencias están desalineadas, lo experimentamos como un problema, y la mente condicionada intenta solucionarlo formulando una estrategia para resolver el problema. Normalmente, esto supone cambiar nuestra situación, nuestra manera de pensar, nuestros sentimientos, nuestras relaciones o nuestras circunstancias materiales. Entonces experimentamos un periodo de alivio del problema, pero la práctica de juzgar nuestras experiencias de acuerdo con nuestras preferencias es tan habitual que pronto nos encontramos con otro problema que resolver. De esta forma, lo que yo he escrito y lo que tú has leído ¡son productos de la mente condicionada! De hecho, es la mente condicionada la que te ha llevado a comprar este libro.


      La consciencia incondicionada es un estado no dual de conciencia, lo que significa que incluye todos los fenómenos y experiencias, sin excepción. Si alguna experiencia es excluida o se le opone algún tipo de resistencia, el estado es, por definición, dualista en lugar de no dual. Esta cualidad no dual inevitablemente abarca la paradoja, esto es, la posibilidad de que algo pueda ser al mismo tiempo tanto verdadero como falso, bueno y malo, estar presente y ausente. Al contrario que la experiencia de la mente condicionada, la consciencia incondicionada nos permite permanecer pacíficamente y sin alteraciones en medio de la paradoja y la ambigüedad. Nuestras preferencias habituales acerca del orden, las estructuras, las categorías y los conceptos no existen cuando descansamos en esta consciencia no dual.


      En Occidente, si percibimos que nuestros pensamientos se contradicen, nos avergonzamos o preocupamos por nuestra falta de claridad o racionalidad. En Oriente, la paradoja es bienvenida porque muestra a la mente sus propios límites, que nos abren a la posibilidad de experimentar lo que yace más allá de nuestra corriente mental convencional. Las tradiciones místicas orientales se mueven con fluidez en este campo de la paradoja sin que haya vergüenza ni angustia. La experiencia les dice que la consciencia incondicionada solo puede ser descrita a través de la paradoja o la contradicción, por lo que puedes esperar encontrarte con la paradoja una y otra vez en cualquier discusión sobre la consciencia incondicionada.


      Cuando estamos descansando en la consciencia incondicionada, nuestro condicionamiento —nuestra edad, sexo, historia, educación, condición física y situación financiera— ya no son una limitación. Nos encontramos íntimamente conectados con todo, tanto en nuestro interior como a nuestro alrededor, aunque estamos más allá de la posibilidad de poder ser molestados de algún modo. Trascendemos el sufrimiento, no porque nuestros problemas se hayan solucionado, sino porque experimentamos un nivel de consciencia en el que no falta nada, una manera de ser que no depende de nuestras condiciones mentales, ni de las condiciones de nuestro cuerpo, ni de nuestras condiciones de vida.


      La experiencia de la consciencia incondicionada nos lleva fuera del círculo de las respuestas reactivas y de las emociones, conectándonos con la naturaleza de nuestra mente como consciencia pura, sin contenidos, sin estructurar. Permanecemos con nosotros mismos de una forma totalmente natural y carente de esfuerzo. En la tradición Vajrayana del budismo, esta experiencia se denomina invencibilidad o indestructibilidad. Mientras aceptamos totalmente nuestra existencia finita y condicionada, descansamos en un nivel de consciencia que no puede ser dañado o degradado por la presencia de ningún pensamiento, sentimiento o sensación.


      Al igual que la experiencia de la consciencia incondicionada es la meta última de todo esfuerzo humano, también es el fruto último del camino espiritual. Cuando no hay nada más que realizar u obtener, nada que falte en nuestra experiencia del ahora, ni aferramiento ni aversión, ningún deseo de que las circunstancias sean diferentes a como son ahora, hemos logrado la plenitud descrita por los grandes maestros y sabios cuando hablan sobre el autoconocimiento, la ausencia de ego, la consciencia pura o la sabiduría perfecta. Nuestra experiencia es idéntica a la suya, y podemos saber esto con absoluta certeza porque la experiencia es precisa e identificable. Es la única experiencia que es totalmente abierta, sin estructura y sin contenido, por eso a veces se conoce como «sabiduría sin contenido».


      Para mí, tal vez lo más notable de esta experiencia es la certeza con la que podemos identificarla. Aunque al trascender la cultura y la localización, también conecta a la gente a través del tiempo y del espacio, y de una generación a otra. Es el linaje susurrado del Dzogchen, la transmisión especial más allá de los textos del zen y la transmisión sin contenido del Prajnaparamita del budismo Mahayana. Lo que es único en todas estas formas de transmisión es el hecho de que no tienen contenido. Son la transmisión directa o la transferencia de la experiencia de la consciencia incondicionada de una corriente mental a otra.


      Muchas veces usaré los términos «experiencia» o «estado» cuando hable de la consciencia incondicionada. Recurro a estos términos de la misma forma que otros hablan de la experiencia del nirvana o la iluminación o de la experiencia de no mente. Pero, por favor, no te aferres a estos términos. La consciencia incondicionada no es una experiencia que le suceda a alguien. Tampoco es un estado de consciencia, porque no es algo que pueda ser contrastado con ninguna otra cosa. No es un estado biológico. Es por eso por lo que a menudo volveré a decir que es «nada». Pero, por supuesto, tampoco es «nada».


       


       


      CONSCIENCIA INCONDICIONADA Y MENTE RADIANTE


       


      La mente radiante surge cuando descansamos en la consciencia incondicionada y permitimos que irradie a través de la totalidad de nuestra existencia condicionada, aportando paz, sabiduría y amor a todo lo que experimentamos. La mente radiante es la integración de la consciencia incondicionada en el cuerpo-mente condicionado, transformando de forma gradual el cuerpo-mente durante el proceso. Cuando lo incondicionado se refleja inundando y perfumando el sabor y la calidad de nuestra experiencia diaria, experimentamos la mente radiante.


      En la tradición Dzogchen, la experiencia de la irradiación es comparada con una luz transparente (lo incondicionado) que refracta a través de un prisma (la mente radiante) que permite que surja y se ilumine la infinita riqueza y diversidad de lo condicionado del universo manifiesto. Cuando vives en la mente radiante, te experimentas a ti mismo como un ser humano único y, al mismo tiempo, descansas en una expansión unificada de conciencia no condicionada y gozo.


       


       


      PROFUNDIZAR Y EXPANDIR LA EXPERIENCIA DE LA CONSCIENCIA INCONDICIONADA


       


      La experiencia no dual puede ser descrita en términos de tres parámetros: pureza, profundidad y duración. Por pureza, quiero decir la ausencia de estructuras condicionadas de comprensión e interpretación. Por profundidad, me refiero al punto hasta el que lo incondicionado inunda o influye nuestra existencia condicionada. Por duración, me refiero al tiempo que podemos permanecer en ese estado.


      Paradójicamente, cuando estamos realmente descansando en la experiencia de la consciencia incondicionada, ninguno de estos parámetros tiene ningún sentido. De hecho, simplemente no tienen aplicación. La experiencia de la consciencia incondicionada no puede ser pura o impura, porque no tiene estructura. No puede ser profunda o superficial, porque no es como el océano; es más como el espacio puro, sin ningún punto de referencia. Y no se puede hablar de ella en términos de duración, porque no surge ni se desvanece. Al no ser algo, no puede llegar a ser, ni puede decirse que exista o que no exista.


      Pero en el nivel donde parece que hay algo que necesitamos hacer —que es el nivel donde la mayoría de nosotros nos encontramos la mayor parte del tiempo—, podemos hablar cómodamente acerca de purificar, profundizar y expandir la experiencia de la consciencia incondicionada. El sendero a la completa iluminación avanza generalmente de un estado de consciencia condicionada muy pesado, en el cual el apego y la aversión son la norma de nuestro comportamiento, hasta un destello inicial de consciencia incondicionada, a repetidos picos de experiencia de la consciencia incondicionada que van influyendo de forma creciente en nuestra consciencia condicionada. Este sendero culmina finalmente en una libertad total carente de patrones condicionados y en un descanso ininterrumpido en el estado de consciencia no dual.
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      El gráfico anterior ilustra esta progresión. Las ondulaciones blancas de arriba representan la experiencia de la consciencia incondicionada que se vuelven cada vez más largas y penetran más profundamente en nuestra consciencia condicionada.


       


       


      PUREZA


       


      Con pureza nos referimos al punto hasta el cual nuestra experiencia está libre de estructuras, es decir, de sentimientos, pensamientos, cogniciones e interpretaciones. La mayoría de estados mentales ordinarios están fuertemente estructurados, soportando un grueso revestimiento de ideas, creencias y emociones que oscurecen la experiencia clara y directa de lo que está ocurriendo momento a momento. Otros estados mentales están estructurados con mayor ligereza, en el sentido de que el revestimiento o velo es más sutil o traslúcido. La mayoría de las experiencias espirituales pertenecen a esta categoría: por lo general, están ligeramente estructuradas por sentimientos de calma y gozo, ideas de trascendencia o vislumbres acerca de la naturaleza de la realidad. Pero, no obstante, están estructuradas.


      En cambio, la consciencia incondicionada no tiene estructura; es pura, no fabricada, no manipulada, consciencia sin contenido dentro de la cual todo surge tal como es. En nuestro trabajo, necesitamos ser capaces de distinguir entre la experiencia estructurada y la que carece de estructura. De lo contrario, podríamos pensar que estamos experimentando la consciencia incondicionada cuando, de hecho, estamos experimentando un estado mental ligeramente estructurado en el cual todavía nos identificamos con ciertos pensamientos espirituales o sentimientos; por ejemplo, pensando que sabemos lo que está ocurriendo, o disfrutando de una sensación de apertura y gozo.


      Si una experiencia está estructurada, la podemos perder, porque hay algo que perder: una idea, una interpretación, una sensación. Por ejemplo, una sensación de gozo o un vislumbre de despertar puede ir y venir. Pero nunca podemos perder la experiencia no estructurada de la consciencia incondicionada, porque está vacía de contenido. Hablando estrictamente, no es una experiencia en absoluto, sino la base o el espacio en el cual todas las experiencias tienen lugar. Cuando estamos verdaderamente descansando en la consciencia incondicionada pura, no podemos ser perturbados por ninguna experiencia, independientemente de lo difícil o dolorosa que sea.


       


       


      PROFUNDIDAD


       


      La profundidad de la experiencia es una medida de la extensión con la que la experiencia influye o inunda nuestro condicionamiento. La profundidad puede ser examinada en nuestra tendencia a salir de la consciencia incondicionada y volver al estado de consciencia condicionada. Cuando nos estamos apoyando en la experiencia, tenemos cierta compostura o ecuanimidad, en la que no estamos intentando rechazar o sostener algo. Sin embargo, en cierto momento, un detonante de algún tipo nos saca de la experiencia. Por lo general, esta salida de la experiencia es provocada cuando ocurre algo que pensamos que no debería ocurrir.


      Si tenemos alguna preferencia por acceder a ese estado mediante el silencio o mediante la meditación, el detonante puede darse cuando alguien habla, entra en la habitación o se levanta de su silla. O simplemente podemos pensar: «¡Esto es fenomenal!» y vernos inmediatamente encerrados en una estructura o atrapados en la experiencia misma. Entonces habremos salido de la consciencia incondicionada.


      Si estamos apegados a la experiencia de la consciencia incondicionada, puede que intentemos evitar desafíos o experiencias dolorosas que puedan detonar la reacción de que esto no debería estar ocurriendo. Pero ese intento de evitar o de resistir degrada inmediatamente la experiencia, porque no podemos evitar simultáneamente nuestro condicionamiento y estar presentes en el estado de consciencia no dual. Resulta natural entrar y salir de la experiencia de consciencia incondicionada. Dándonos cuenta de los detonantes que nos pueden sacar de ese estado —reconociéndolos sin juzgarlos o desdeñarlos—, a menudo podemos volver inmediatamente a la experiencia.


      Mientras nos familiarizamos progresivamente con la experiencia de la consciencia incondicionada, encontramos que podemos permanecer presentes mientras ocurren eventos que previamente nos hubieran sacado de la experiencia. Aquellos que prefieren la meditación pueden incrementar su capacidad de estar presentes en conversaciones o actividades sin tener que pensar necesariamente que esos eventos deberían o no deberían estar ocurriendo. Cuando alguien entra en la habitación o hace o dice algo, no nos interrumpe o molesta lo más mínimo. Mientras la experiencia de la consciencia incondicionada se profundiza y estabiliza, los eventos que antes suponían un desafío son gradualmente incluidos en la ecuanimidad y la imperturbabilidad que caracteriza este estado.


      Inicialmente, podemos disfrutar de la experiencia de la consciencia incondicionada por breves momentos. Al familiarizarnos con la experiencia y encontrar el acceso más fácil, gradualmente iremos disfrutándola por periodos de tiempo cada vez más largos. La iluminación completa es la experiencia permanente e ininterrumpida de la consciencia incondicionada a su nivel más profundo. Ningún evento concebible podría provocar el pensar: «Esto debería o no debería estar ocurriendo». Sin embargo, la iluminación completa es un ideal, y tener esa meta como fijación nos supondría simplemente esforzarnos por algo al margen de nuestra experiencia presente, lo que paradójicamente socavaría la experiencia de la consciencia incondicionada.


      El enfoque que yo recomiendo es el de cultivar ese estado de consciencia sin intentar controlarlo o esforzarse por ello. Cuando dejamos que la consciencia incondicionada haga su trabajo, a su propia y sutil manera, nos encontramos con que inunda las diferentes capas de nuestro condicionamiento. Cuanto más nos familiarizamos con la consciencia incondicionada, más rápidamente inunda nuestra experiencia, sin necesidad de ningún trabajo por nuestra parte.


       


       


      DURACIÓN


       


      Esta es la dimensión más fácil de comprender. Duración significa simplemente la cantidad de tiempo que empleamos descansando en la consciencia incondicionada. Puede variar desde simplemente unos segundos al principio, aumentando gradualmente a varios minutos y luego a una hora o más. A veces la gente tiene auténticas experiencias que son un salto adelante, como un satori, en la que pueden descansar en la no mente durante algunos días o incluso varias semanas. En general, es mejor no dar demasiada atención a cuánto tiempo pasamos en la consciencia incondicionada. Pero, si nos aplicamos en este tipo de trabajo, podemos notar, con el paso de los años, que somos capaces de estar más tiempo en la mente radiante y que podemos descansar y funcionar desde ella.


       


       


      DESARROLLAR UN INSTINTO PARA VOLVER A CASA: FAMILIARIZARSE CON LA CONSCIENCIA INCONDICIONADA


       


      Cuanto más tiempo pasamos descansando y disfrutando de nuestra naturaleza última, más profundamente apreciamos y atesoramos la experiencia, y de forma más natural y espontánea gravitamos de vuelta a ella. En otras palabras, desarrollamos un instinto de vuelta a nuestro hogar. Cuando surgen las oportunidades de dejar marchar nuestras preocupaciones y nuestras inquietudes diarias, nos encontramos moviéndonos sin esfuerzo y sin resistencia dentro de un modo de ser más abierto, que carece de estructuras y en el que hay más aceptación. Al valorar la profunda paz y el alimento espiritual que obtenemos al permanecer en la consciencia incondicionada, no desperdiciamos el tiempo en distracciones insignificantes o en intelectualizaciones superficiales. Nuestros valores y prioridades cambian naturalmente, y crecemos en nuestra capacidad de aceptar más libertad, amor y felicidad en nuestra vida.


       


       


      TRABAJO NO DUAL Y CONSCIENCIA INCONDICIONADA


       


      Como he mencionado antes, otro término que ha sido empleado para referirse a la consciencia incondicionada es «experiencia no dual». La no dualidad es la experiencia de que nosotros, como seres finitos e individuales, somos, en nuestra esencia más profunda, indivisibles de la expansión infinita de la consciencia incondicionada y del gozo.


      La enseñanza no dual ha sido, de hecho, practicada en Asia durante unos tres mil años. Ha sido frecuentemente venerada como la cima de la espiritualidad oriental y fue considerada por muchos maestros y sabios como el método más efectivo para transformar la mente en una fuente permanente de sabiduría, amor y gozo. Estos antiguos maestros y yoguis aplicaron una variedad de métodos basados en el enfoque no dual y diseñados para purificar el cuerpo, la mente y el alma, y llevar a los practicantes a su potencial más alto.


      En India, China y Tíbet, se practican muchas formas diferentes de instrucción no dual. Algunas están diseñadas para usarse en privado como autoaprendizaje, sin la guía de un maestro. Otras son practicadas en grupo o bajo la guía directa y cercana de un maestro. El trabajo individual interior generalmente usa métodos de meditación sutil para disolver las limitaciones conceptuales y las emociones aflictivas de los practicantes. El trabajo interactivo toma habitualmente la forma de diálogos entre el maestro y el estudiante. Todos estos enfoques comparten la misma meta: la eliminación del sufrimiento y el cultivo del amor aceptando y trascendiendo nuestro modo de existencia condicionada. Presentaré métodos que pueden ser usados como «trabajo interior» y otros que pueden ser usados por compañeros, amigos y colegas.


       


       


      EL PODER CURATIVO DE LA CONSCIENCIA INCONDICIONADA


       


      En el budismo, a la experiencia de la consciencia incondicionada se la denomina «medicina definitiva». Otros tipos de medicina, esto es, otros tipos de sanación, tienen limitaciones. Sirven para unas personas y no para otras, e incluso entonces, solo durante algún tiempo. Universalmente, la medicina definitiva es sanación. Cada mente tocada por la experiencia de su naturaleza incondicionada es llevada cerca de la experiencia de la libertad genuina, lo que, después de todo, es la sanación última.


      La consciencia incondicionada es sanadora de diferentes maneras. Cuando descansamos en la consciencia incondicionada, ya estamos sanados, en el sentido de que somos incapaces de preocuparnos por nuestros problemas, no importa lo aparentemente serios que sean. Esto no significa que no tomemos las acciones apropiadas para curarnos de una enfermedad o para resolver una dificultad financiera. Pero cuando descansamos en la consciencia incondicionada, estamos libres de la tendencia habitual a interpretar que algo está equivocado o que algo falta. Estamos satisfechos con las cosas tal como son. En lugar de necesitar que nuestras circunstancias sean diferentes para poder sentirnos felices o realizados, ya somos felices y estamos completos en ese momento. A ese nivel, la consciencia incondicionada actúa como una fuerza sanadora, porque penetra y disuelve la base de toda enfermedad, concretamente, la creencia de que estamos enfermos. Puede que todavía tengamos un cuerpo enfermo o problemas de crédito, pero ya no estamos luchando contra nuestra condición. No importa cuáles puedan ser nuestras condiciones físicas y mentales, ya no podemos experimentarnos más como si estuviéramos dañados o limitados de alguna manera. No estamos en un estado de negación; si acaso, somos más conscientes de nuestras circunstancias. Pero no nos relacionamos con ellas como si no debieran estar ocurriendo. Cuando descansamos en la consciencia incondicionada, estamos en nuestro hogar y en nuestro mundo sin ningún tipo de esfuerzo ni artificio.


      En el trabajo no dual, los practicantes llegan a un punto en el que no queda nada por hacer, no porque hayan alcanzado el límite de la competencia de su maestro o agotado la capacidad de un método terapéutico, sino simplemente porque encuentran imposible construir un problema. No tienen energía o interés en crear limitaciones o deficiencias. Incluso la creencia de que tendrán que sufrir en el futuro carece de significado, porque, en la consciencia no dual, el sufrimiento futuro es experimentado simplemente como lo que es, un pensamiento.


      La experiencia de la consciencia incondicionada también produce la sanación filtrándose a través de las capas de nuestros condicionamientos habituales y cambiando su estructura, disolviendo fijaciones y apegos, e incluso posiblemente produciendo una reorientación radical de nuestra experiencia de la realidad. Desarrollamos más claridad, más apertura, y nos volvemos menos reactivos y defensivos; y, por lo tanto, más capaces de liberar nuestros miedos e inseguridades.


      El yoga de la tradición budista describe este proceso como la «transformación (paravrtti) de los fundamentos estructurales de nuestro ser (asraya). A través del contacto con la dimensión pura e incondicionada de la existencia, las energías y mecanismos que condicionan nuestra vida pierden su poder para distorsionar nuestra experiencia y causarnos sufrimiento. Otras tradiciones de la no dualidad describen de qué manera la experiencia de la consciencia incondicionada va inundando la mente incondicionada como un perfume dulce o una brisa balsámica.


      No podemos predecir cómo se va a desarrollar este proceso de disolución de los condicionamientos, ocurre a su propio paso y ritmo. A veces, de una manera suave y gentil, a veces de una manera abrupta y tempestuosa. A veces podemos tener incluso la impresión de estar volviendo a una etapa anterior de nuestro desarrollo que pensábamos que habíamos completado. Cada uno de nosotros es infinitamente complejo y nuestro camino hacia la evolución total es único y a veces misterioso.


       


       


      TRASCENDENCIA ENCARNADA: UN ENFOQUE INTEGRADO


       


      Este enfoque hacia la sanación está alineado estrechamente con el linaje Sutra de las tradiciones Dzogchen y Mahamudra del budismo tibetano, en los cuales la consciencia incondicionada se cultiva en medio de la existencia diaria. Este enfoque se posiciona en contraste con otros linajes y tradiciones, en los que la experiencia de la consciencia incondicionada es buscada alejándose de los compromisos mundanos y permaneciendo en largos retiros.


      En la enseñanza no dual, las dimensiones condicionada e incondicionada del ser son integradas en cada momento. Cultivaremos la consciencia incondicionada mientras permanecemos totalmente involucrados con las complejidades y los compromisos de nuestro trabajo, relaciones y estilo de vida. La estructura de nuestra personalidad será el sendero para revelar la naturaleza que trasciende el aspecto personal del ser mismo. Cada hábito de comportamiento, cada matiz de nuestro pensamiento, es una ventana que puede revelar la consciencia incondicionada. En el zen, se dice que se entra en la consciencia incondicionada a través de la puerta sin puerta. La puerta no tiene puerta, no solo porque no haya puerta, sino también porque la puerta está siempre exactamente donde nosotros estamos. En el enfoque no dual, no hay ningún esfuerzo, lucha o necesidad de escapar de donde estamos. De hecho, cualquier intento de resistir o escapar de nuestro condicionamiento nos impide experimentar nuestra naturaleza incondicionada. Cada aspecto y dimensión de nuestra experiencia se revela como una expresión exquisita de libertad y trascendencia.


       


       


      PRESENTACIÓN DE LOS EJERCICIOS POR PAREJAS


       


      A través del libro, encontrarás ejercicios que puedes hacer con una pareja. Puedes elegir a quien prefieras para que trabaje estos ejercicios contigo, un amigo, colega o pareja. Cuando leas un ejercicio, tendrás una idea de con quién te apetece practicarlo. Incluso puede ser alguien que no viva cerca de ti —muchos de estos ejercicios se pueden hacer por teléfono—. Lo más importante es elegir a alguien con quien estés cómodo y que esté interesado en este tipo de trabajo.


      La mejor manera de averiguarlo es simplemente preguntando. Podrías decir algo como: «Estoy leyendo un libro sobre la mente radiante, el poder sanador de nuestra presencia incondicional. Hay un ejercicio que me gustaría probar contigo. Me preguntaba si te gustaría oír algo al respecto». Mientras les hablas sobre eso, asegúrate de dejar claro que esto no tiene nada que ver con creer en algo o adoptar algún tipo de dogma. Simplemente se trata de descubrir por ti mismo lo que está ocurriendo en este momento. No hay un modo correcto o incorrecto de hacer los ejercicios.


      Cuando te involucres en los ejercicios con la otra persona, sensibilízate sobre lo que les está ocurriendo a ellos. Permíteles tomarse su tiempo y expresar las cosas a su manera. No les presiones o te presiones a ti mismo. Dale la bienvenida a tu mente que «no sabe». Este es tu soporte en estos ejercicios.


      Observa hasta qué punto puedes apreciar a la otra persona por ser exactamente tal como es. Prepárate para descubrir algo totalmente nuevo sobre alguien a quien pensabas conocer bastante bien. ¡Y lo mismo se aplica en tu caso!


      ¡Disfruta! Puedes tomar parte en estos ejercicios con entusiasmo y sin tener que tomarlos muy en serio.


       


       


      EJERCICIOS DEL CAPÍTULO UNO


       


      El foco principal de este primer grupo de ejercicios es:


       


      • Desarrollar un perfil de tu experiencia y de tu relación con la consciencia incondicionada.


      • Reflexionar sobre las expectativas de tu trabajo con este material: ¿qué deseas obtener de él?


       


       


      Tu comprensión de la consciencia incondicionada


       


      ¿Qué términos o conceptos tiendes a usar cuando piensas y hablas de lo que aquí estamos llamando «consciencia incondicionada»?


      ¿Qué es la consciencia incondicionada para ti?


       


       


      Desarrollar un perfil de tu experiencia


       


      Generalmente, la consciencia incondicionada es una experiencia de la que tú:


       


      • Nunca has oído hablar.


      • Has oído hablar o leído sobre ella pero no has experimentado.


      • Tal vez has experimentado una o dos veces en tu vida y miras hacia atrás anhelando volver a experimentar.


      • Estás familiarizado con ella y la disfrutas frecuentemente, durante la meditación, durante enseñanzas sobre la no dualidad y en momentos especiales con otras personas.


       


      Ahora piensa en las siguientes cuestiones:


       


      • Si disfrutas de experiencias de consciencia incondicionada, ¿cómo sabes que son experiencias de consciencia incondicionada?


      • Si sientes que no has experimentado la consciencia incondicionada, ¿cómo sabes que no lo has hecho?


       


      Estas dos preguntas anteriores ¿te hacen repensar a qué categoría perteneces?


      En este capítulo, he escrito sobre tres parámetros diferentes a través de los cuales podemos entender la experiencia de la consciencia incondicionada: la pureza, la profundidad y la duración de la experiencia. Todos tenemos una relación diferente con la consciencia incondicionada. Algunas personas, por ejemplo, pueden tener experiencias muy puras, pero son muy frágiles. Otras pueden tener una experiencia más estable, pero menos pura.


      Escribe unas pocas líneas describiendo tu experiencia de la consciencia incondicionada en términos de pureza, profundidad y duración.

    

  


  
    
      
CAPÍTULO DOS

      
 Fases de crecimiento.

      Comprender tu experiencia condicionada



      En el capítulo anterior, has desarrollado un perfil de tu experiencia de la consciencia incondicionada. La importancia de desarrollar un perfil de tu experiencia condicionada se basa en que te dice dónde puedes necesitar cambiar tu vida en el ámbito práctico de las relaciones, el trabajo, la salud, etcétera, para crear un fundamento sólido para poder acceder a la consciencia incondicionada y, de esta manera, realizar el estado último de la mente radiante.


      En este capítulo, describiré una serie de fases en la evolución hacia el estado de mente radiante; la experiencia donde la consciencia incondicionada refleja e irradia a través de cada aspecto de nuestra existencia corporal y finita. Cada fase que describiré corresponde a una manera diferente de interpretar nuestra experiencia en el día a día. Estas distintas fases representan diferentes grados o niveles de resolución de creencias conflictivas. Al tiempo que nuestros pensamientos y sentimientos conflictivos se armonizan, vamos progresando a lo largo de las fases. Cada fase corresponde a un movimiento en el cual el conflicto y el estrés causado por creencias conflictivas son devueltos a la experiencia de la consciencia no dual.


      La primera fase, llamada desconexión, indica una irresolución fundamental de creencias conflictivas; y la fase final, mente radiante, significa la total armonización de todas las dualidades. Representa un estado en el cual ya no es posible el conflicto, porque ya no estamos obsesionados con preservar o en rechazar ningún sistema de creencias, sentimientos o experiencias. De hecho, a este nivel no experimentamos que el yo está aquí y el mundo está ahí fuera, amenazándome o apoyándome. En lugar de eso, existimos como un campo infinito de consciencia estable sin ningún tipo de estructura indistinguible del flujo constante de pensamientos y sentimientos.


      Cada fase describe una vida con una orientación diferente y con un enfoque distinto. Cada fase tiene su propia actitud, sus propios sentimientos, sus propias emociones y su propia atmósfera. Cada fase nos presenta también diferentes desafíos y oportunidades. También estamos en diferentes fases en las diferentes áreas de nuestra vida. Por ejemplo, podemos haber logrado un nivel claro de armonía en nuestras relaciones más cercanas (con nuestra pareja y familia), mientras todavía estamos incómodos o en conflicto con nuestro trabajo. Y al contrario, podemos tener todo lo que necesitamos en el aspecto material mientras todavía estamos luchando para conseguir una relación plena.


      En las secciones que siguen, intentaré transmitir la esencia de cada fase. Al final del capítulo, te daré una oportunidad para perfilar en qué lugar estás en las diferentes áreas de tu vida. Con esta información, sabrás adónde dirigir tu atención en tus responsabilidades y en tus asuntos prácticos diarios.


       


       


      LA ARMONIZACIÓN DEL CONFLICTO Y EL PROGRESO A TRAVÉS DE LAS FASES


       


      No hay un orden estricto en el que atravesar estas fases, aunque hay un sentido de la dirección global. Pueden representar un patrón general de crecimiento a lo largo de varios años o incluso de toda la vida. También hay una predisposición a saltar de una fase a otra dependiendo de la persona, el carácter, las opiniones y las situaciones en las que nos encontramos. De hecho, normalmente, las experimentamos todas en el transcurso de un día al ir desarrollando nuestra forma de hacer las cosas como respuesta a nuestras relaciones, necesidades corporales, finanzas, ocio, prácticas espirituales y demás.


       


       


      FASES DE CRECIMIENTO


       


      Fase 1: Desconexión


       


      La primera fase, que denomino «desconexión», descansa sobre la poderosa creencia en una separación fundamental entre nosotros y el mundo. Si creemos que estamos separados del mundo, podemos llegar a desconectar del mundo y también desconectar de nosotros mismos.


       


       


      Desconexión basada en el miedo


       


      La desconexión está guiada por el miedo, miedo a nosotros mismos o miedo al mundo. Cuando tenemos miedo a nosotros mismos, nos arrojamos al mundo para perdernos de vista. Cuando tememos al mundo, nos retiramos a nuestro interior para evitarlo. Tendemos a preocuparnos totalmente, con nosotros mismos o con el mundo. La base de los dos casos de desconexión es evitar cualquier situación intensa, dolorosa o incluso remotamente incómoda que pueda afectarnos, ya sean pensamientos negativos u otras personas.


       


       


      Desconexión del mundo


       


      Cuando estamos desconectados del mundo, las demás personas aparecen como amenazas a nuestra autonomía e integridad. Nos esconderemos de ellas —a veces literalmente—. Podríamos incluso recorrer grandes distancias para evitar situaciones o personas específicas.


       


       


      Visión hostil y amenazadora del mundo


       


      Vivimos nuestra vida como si estuviéramos expuestos constantemente a la contaminación. Vivimos en un ambiente hostil que nos amenaza en todo momento. Siempre estamos mirando por encima del hombro, pensando que alguna amenaza está a la vuelta de la esquina. Consecuentemente, tenemos serias restricciones en las relaciones que podemos desarrollar.


      Las personas que nos atraen no lo hacen por su propio valor y humanidad, sino únicamente por su rol en la confirmación o validación de nuestra identidad limitada. No estamos realmente interesados en las otras personas, aunque de vez en cuando necesitamos anunciar a la gente quiénes somos y qué lugar ocupamos.


      Cuando estamos viviendo en esta fase, estamos predispuestos a la paranoia, la desesperación, la soledad y la claustrofobia, porque estamos llevados por el temor de que, si no estamos continuamente protegiéndonos, desapareceremos.


      Puede que nos rodeemos con nuestros pensamientos familiares, los objetos familiares de nuestro mundo frío y oscuro. O puede que lleguemos a estar inmersos en programas de autoayuda, que nos comprometamos con largas terapias o que estemos luchando por conseguir la pureza espiritual.


       


       


      Preocupación constante por nosotros mismos


       


      En este tipo de desconexión, nos preocupamos tanto por nosotros mismos, estamos tan inmersos en la exploración y la experiencia de quiénes somos, que estamos paralizados y ya no somos capaces de actuar competentemente y de forma eficaz. Luchamos por permanecer igual o por transformarnos completamente. Pero de cualquiera de las dos maneras no hay aceptación de quiénes somos y de cómo estamos cambiando (o no cambiando).


       


       


      Intento de proteger nuestras creencias


       


      Haríamos cualquier cosa por mantener nuestras creencias a salvo y seguras. Rehusamos comprobarlas en el mundo y aislamos activamente nuestras creencias de puntos de vista alternativos. Si, por ejemplo, creemos que somos honestos y dignos de confianza, rehusamos oír cualquier sugerencia de lo contrario. Rehusamos oír cualquier punto de vista diferente al nuestro. Simplemente no queremos tener nada que ver con personas que puedan amenazar nuestra autonomía. Para nosotros, no existen.


      En esta fase, buscamos experiencias puras: placer puro, perfección absoluta, independencia completa, moral absolutamente bondadosa, salud total, etcétera, que estén sin contaminar por el más mínimo trazo de lo opuesto. Nos imaginamos que, para ser buenos, no debemos ser malos, ni lo más mínimo. Buscamos la injusticia más pequeña para invalidar a las otras personas o nos aferramos a un pequeño pensamiento negativo para destruir nuestra propia autoestima. Destruiremos nuestro placer, porque ha sido contaminado o interrumpido por alguna pequeña interferencia externa.


       


       


      Desconexión de nosotros mismos


       


      El otro tipo de desconexión es desconexión de nosotros mismos. Desconectamos de nosotros al ser atrapados por el mundo. El miedo a estar con nosotros nos dirige hacia el mundo, nos perdemos a nosotros mediante la inmersión en el mundo.


       


       


      Perdidos en el trabajo


       


      Nos perdemos en el trabajo, al tener que estar siempre en acción. Nuestro comportamiento es errático, incoherente e inconsistente, porque hemos perdido contacto con quienes somos. Tendemos a saltar de proyecto en proyecto. Trabajamos y nos mantenemos ocupados para estar desconectados de quienes somos. Es como si nos arrojáramos al mundo.


      Trabajando puede que solo sepamos cómo deslomarnos o derrumbarnos después del agotamiento. No hay tiempo para estar con nosotros mismos. La única elección es estar totalmente distraídos o inconscientes. No hay ningún sentido del equilibrio ni ninguna gracia en la forma de manejar nuestros asuntos.


       


       


      Persecución de sueños imposibles


       


      Este tipo de desconexión también se caracteriza por actividades propias de una mentalidad estrecha. Sin embargo, solo buscamos logros externos. Por ejemplo, podríamos desear ser millonarios antes de que el año acabe, o ser totalmente indulgentes con los placeres físicos. O podemos intentar simplemente ser el padre o la madre perfectos, cada momento del día. No importa particularmente si estamos siendo puros o indulgentes, estamos atrapados y cegados por nuestra búsqueda decidida de una meta externa e imposible.


       


       


      Desconexión interna


       


      Esta fase también está marcada por una desconexión interna, un desmembramiento de nuestra personalidad. Nuestros sentimientos están desconectados de nuestro pensamiento. Nuestro comportamiento está desconectado de quienes somos realmente. Puede que seamos incapaces de decir lo que sentimos a cada momento. Nuestros sentimientos son algo vago y borroso. Puede que estemos totalmente enfrascados en el razonamiento y desconectados de nuestros sentimientos, o tan inmersos y sobrepasados por nuestros sentimientos que incluso no podamos ni hablar.


       


       


      Solidificación del tiempo


       


      En esta fase, el tiempo parece sólido. Un día es vivido como si fuera una «unidad de tiempo». Podemos levantarnos con un humor particular y arrastrarlo con nosotros a lo largo del día hasta que nos vayamos a dormir por la noche. Si tenemos que «ocupar» el tiempo en algo, nos provocará una crisis. No sabemos cómo hacerlo. De la misma forma, si estamos abrumados, será una catástrofe. No sabemos cómo reajustar una cita —ni siquiera se nos ocurre que sea una posibilidad el hecho de que podamos reajustar nuestros compromisos—. Estamos desconectados del tiempo, es algo que está ahí fuera y transcurre a su ritmo de forma independiente de nosotros.


       


       


      Fase 2: Conflicto


       


      En algún momento de la fase de desconexión, empezamos a reconocer y a sentir el miedo que guía nuestra desconexión. Nos permitimos ser vulnerables. Si nos hemos contraído en nuestro mundo interior, empezaremos a mirar hacia fuera. Trascendemos el miedo de estar con los demás y renunciamos a nuestra privacidad. Si nos hemos perdido en el mundo de los demás, sacamos fuerza para empezar a tener un sentido acerca de quiénes somos. Estos movimientos señalan un nuevo impulso hacia la expansión, un crecimiento evolutivo, en términos de nuevas relaciones o de una comprensión más profunda acerca de quiénes somos.


      Aunque esta fase es evolutiva, es un estado muy conflictivo, porque todavía estamos viviendo fuera de nuestro viejo modelo de contracción. Empezamos a expandir nuestros horizontes, pero todavía sentimos la necesidad de protegernos. Una parte de nosotros desearía permanecer dentro de un caparazón o en un confortable capullo, pero sentimos la urgencia de crecer. No podemos ignorar por más tiempo que hay puntos de vista diferentes de los nuestros. Está claro que, dondequiera que vayamos, la sombra de las opiniones conflictivas nos sigue.


      Esta fase tiene una cualidad tosca y agresiva, mientras nos volvemos contra las circunstancias y las personas que son vistas como un obstáculo y como una amenaza para nuestra seguridad y nuestro modo de vivir. Nuestra esperanza de una autonomía total o de un olvido en el mundo es desafiada ahora constantemente y, al intensificarse el desafío, nos vemos obligados a responder. Generalmente, habríamos tenido alguna elección. Podríamos retirarnos y desconectar, y movernos hacia una modificación de nuestros objetivos y crear alianzas (codependencia) o, por el contrario, podríamos permanecer en nuestro sitio y luchar.


       


       


      Luchamos por lo que creemos


       


      Sin embargo, en medio de esta fase, no tenemos otra elección que luchar por nuestras creencias. La única manera que conocemos de tratar con algo diferente es localizando un oponente y luchando. En este punto, no hay otra elección más que intentar destruirlo para que nosotros podamos sobrevivir.


       


       


      Encontrar faltas en los demás


       


      Consecuentemente, encontraremos constantemente faltas en los demás. Señalamos esas faltas para confirmar que nosotros estamos en lo correcto; o vemos a los demás ajustándose a lo correcto para invalidarnos a nosotros. Como mínimo, lucharemos para evitar asociarnos con personas que estimulen pensamientos o sentimientos conflictivos.


       


       


      Podemos estar juzgándonos constantemente


       


      La otra opción es librar una batalla interior, dentro de nuestro mundo de pensamientos y sentimientos. En este caso, nos atormentaremos continuamente diseccionando nuestros pensamientos, sentimientos y comportamiento, juzgando si son buenos o malos, correctos o incorrectos.


      Los hábitos de este tipo de desconexión también nos siguen en esta fase. Si somos propensos a desconectar de nosotros, entonces el conflicto puede tomar la forma del autosacrificio para luchar por una causa, que puede ser un equipo, una empresa, una religión o una nación. Si estamos predispuestos a desconectar del mundo, llega un momento en que no podemos ignorarlo más. Somos empujados a luchar por la supervivencia de nuestras opiniones, valores y, finalmente, por nuestra propia supervivencia. Puede que renunciemos a nuestro matrimonio para buscar una vida privada o que abandonemos nuestro trabajo para retirarnos al campo.


       


       


      Ser y hacer


       


      Esta fase también está marcada por el conflicto entre los estilos de vida internos y externos. El conflicto es una tensión entre ser y hacer. Cuando actuamos en el mundo, anhelamos poder retirarnos a nuestro interior. Luego, cuando estamos a solas, todo lo que se nos ocurre es pensar qué vamos a hacer después.


      Si por naturaleza somos introvertidos y autocomplacientes, todavía estará ahí el miedo a perder nuestro equilibrio si nos entregamos a relaciones y proyectos. Haremos incursiones en el mundo, pero volveremos corriendo al punto de tranquilidad interior para conseguir alimento. No podemos ver de qué forma nos puede nutrir el trabajo.


      Al contrario, si por naturaleza somos extrovertidos, entonces en esta fase empezaremos a buscar refugio de la complejidad de las relaciones agotadoras o de los proyectos demasiado ambiciosos que marcan nuestra vida. Sin embargo, nada más intentar alimentarnos mediante la terapia, la meditación, o simplemente tomándonos un tiempo para nosotros, estamos magnéticamente atrapados por las preocupaciones externas. Somos empujados de un extremo a otro. La única elección es estar serenos y tranquilos, saboreando la esencia de nuestro ser o, por el contrario, quedar atrapados por las vidas y el trabajo de los demás. No hay término medio.


      En esta fase, no importa lo que hagamos, estamos continuamente acosados por el pensamiento «Esto no es lo que debería estar haciendo».


       


       


      El tiempo como enemigo


       


      En esta fase, el tiempo es también un enemigo. Hacemos del tiempo un obstáculo, una barrera que nos aprieta y de la que tenemos que deshacernos. Nos encontraremos agobiados por los compromisos. Estamos atrapados entre tener demasiado tiempo o tener muy poco.


      De forma similar, el espacio se vive como un producto. Podemos querer más espacio o menos espacio. También nos constriñe. Nos encontramos cercados por él o supone una barrera que traspasar. La gente está muy cerca o demasiado lejos.


       


       


      Fase 3: Codependencia


       


      La transición a esta fase ocurre como respuesta a la agresión y al agotamiento que caracteriza a la fase de conflicto. En lugar de luchar contra un enemigo fabricado, ahora cambiamos de dirección y decidimos ajustar nuestra identidad de forma que nos permita vivir en un mundo de valores, creencias y opiniones diferentes. Abandonamos la lucha y caemos en la codependencia.


      De esta forma, la codependencia también es una reacción a la desconexión. Desde la fase de conflicto, nos podemos retirar en el aislamiento (desconexión), pero los recuerdos del pasado todavía persisten, entonces cambiamos nuestra posición y empezamos a resolver nuestros conflictos haciendo correcciones y acomodándolos. Sin embargo, la diferencia entre desconexión y codependencia es significativa. Si, por ejemplo, en la fase de desconexión, buscamos refugio retirándonos del mundo, entonces, en la fase de codependencia, nuestro aislamiento y soledad dependerá de tener gente a nuestro alrededor que nos ignore activamente.


       


       


      Necesidad de los demás para nuestro placer y nuestro dolor


       


      Aunque esta fase empieza con el simple ajuste de nuestras creencias para acomodar el conflicto y la diferencia, no pasará mucho tiempo antes de que nuestras creencias se enreden de una forma restrictiva y limitadora. Empezaremos a depender de los demás para nuestro placer y nuestro dolor. Nuestro bienestar y nuestro sentido del yo no pueden ocurrir al margen de los demás. Aprendemos a bailar tan bien con nuestras parejas que quedamos atrapados y cegados por nuestra propia habilidad. Al final, la supervivencia de nuestra identidad dependerá de nuestra interacción con las otras personas. Experimentamos la «enfermedad de perder el yo». En medio de esta fase, nos enfocamos exclusivamente fuera de nosotros para experimentar nuestra dignidad (sea positiva o no), y para experimentar nuestros valores, creencias y necesidades.


       


       


      Búsqueda de la aprobación externa


       


      Buscamos constantemente que los demás aprueben quiénes somos. Usamos a los demás para infligirnos el dolor y el sufrimiento que «merecemos» por las creencias sobre nuestra culpa y por nuestra ausencia de autoestima.


      Necesitemos lo que necesitemos, tenemos a los demás para que lo hagan por nosotros, ya sea odiarnos, amarnos, dominarnos o ignorarnos. Puede que nos rodeemos de gente débil y patética para confirmar nuestro poder y dominación. O puede que nos arrojemos a relaciones con personas crueles e insensibles para confirmar nuestra bondad y nuestra sensibilidad.


       


       


      Falta de espacio para el cambio individual


       


      Nos parece que estamos atrapados en un trabajo o que no podemos salir de relaciones disfuncionales, porque colman las necesidades de las que dependemos de una forma precisa y exacta. Nuestras relaciones parecen encajar como un guante hasta el punto de que no hay espacio para el cambio individual y el crecimiento. Si crecemos, es un fracaso, una catástrofe para aquellos que nos rodean. Si ellos crecen, es un problema para nosotros.


       


       


      Codependencia interna


       


      Esta fase también se manifiesta internamente como una falta de habilidad para separar nuestros pensamientos y nuestros sentimientos. Podemos sentirnos incapaces de pensar y hablar claramente frente a emociones poderosas. Nuestro pensamiento depende tanto de nuestro carácter y de nuestro sentimiento que, si nos sentimos excitados, nuestro pensamiento se verá necesariamente fragmentado y disperso. Si nos sentimos amenazados, no tendremos más elección que estar callados. No podemos desconectar nuestros pensamientos de nuestros sentimientos.


      Desde otro ángulo, si estamos en una conversación subida de tono, seremos barridos por la atmósfera de excitación. No podemos permanecer en una conversación y permanecer centrados. Nuestro estado mental no puede funcionar independientemente de nuestras emociones. Puede que tengamos que provocar un estado de pánico antes de poder pasar a la acción. O puede que tengamos que enfadarnos antes de poder estar íntimamente con alguien. La expresión de cada humor mental dependerá de poder expresar los demás estados mentales.


       


       


      El tiempo nos controla


       


      En esta fase, también nos volvemos dependientes del tiempo y del espacio. Podemos sentirnos atados al tiempo de forma que nos deje poco espacio para el impulso y la espontaneidad. El tiempo nos controla y la distancia siempre es un factor restrictivo. Tal vez todo tenga que ser organizado con semanas o meses de antelación. Nuestros movimientos siempre tienen que ser económicos. Podríamos empezar a comportarnos como el famoso filósofo alemán del siglo XVIII, Immanuel Kant, que nunca se aventuraba más que unos pocos kilómetros más allá del lugar de su nacimiento, y que seguía una vida de una regularidad tan extrema que la gente de su pueblo ajustaba sus relojes siguiendo sus paseos diarios. Aunque vivía solo, estaba comprometido con el tiempo y muy apegado a los alrededores de su casa.


       


       


      Fase 4: Coexistencia


       


      En algún momento durante la fase previa, hemos visto la naturaleza de los compromisos de la codependencia. Reconocemos la distorsión de nuestra personalidad causada al acomodar las necesidades y las preocupaciones de los demás. También hemos visto la posibilidad de vivir relaciones respetuosas y mutuamente fortalecedoras. Esto marca la entrada a la fase de coexistencia.


      La coexistencia es una fase maravillosa de desarrollo personal, que va salvando todos los niveles de dificultad. Empieza en el momento en que lidiamos apropiadamente con nosotros mismos, con nuestro trabajo, con nuestras relaciones, y va cambiando poco a poco a formas muy elegantes y poderosas de participar y contribuir con la vida.


       


       


      Afinamos nuestros juicios


       


      El progreso a través de esta fase se mide por una mayor aceptación de las circunstancias en las que nos encontramos, y por una capacidad creciente de afinar los juicios que hacemos sobre nosotros y sobre el mundo.


      En esta fase, ya se han acabado los juicios globales. Ya no nos juzgamos a nosotros ni respondemos a los demás de una forma simplista, con las categorías de blanco o negro. La gente en general, los grupos, profesiones, razas, etcétera, ya no son juzgados como buenos o malos. Nuestros juicios ganan cada vez más consistencia. Podemos distinguir y discriminar cómo y dónde estamos siendo responsables o irresponsables, cuidadosos o indiferentes, competentes o incompetentes.


       


       


      Todavía nos mantenemos vigilantes


       


      Sin embargo, durante esta fase, todavía se da la sensación de necesitar manejar todo el asunto. Al principio, hay una fuerte sensación de tener que trabajar para manejar nuestro trabajo y nuestras relaciones, pero incluso cuando alcanzamos el nivel de maestría, hay una sensación de esfuerzo y aplicación. Podemos diseñar y orquestar nuestra vida de forma magistral y elegante, pero todavía tenemos que trabajar en ello constantemente: evaluando, planeando, diseñando acciones, corrigiendo y ajustando, tratando con crisis, etcétera. Los demás pueden ver nuestro trabajo y nuestras relaciones como si estuvieran libres de problemas, fáciles y gratificantes, pero en nuestro interior todavía estamos planeando y calculando, anticipándonos y viviendo en términos de estrategia. Todavía necesitamos mantenernos vigilantes. Nuestra competencia está ligada a la adquisición de habilidades relevantes, habilidades en el manejo de nuestro carácter, de nuestras relaciones, de nuestras profesiones, negociando resultados que sean mutuamente satisfactorios, etcétera. Incluso podemos aprender a diseñar nuestro carácter para que asista a nuestro pensamiento y poder usar nuestros pensamientos para modificar nuestros sentimientos y emociones, pero nuestra competencia y comodidad de vivir es una cuestión de aprendizaje. Para hacerlo mejor, necesitamos saber más y tener más práctica. A pesar de esto, esta fase puede llevarnos al borde de vivir una vida satisfactoria y gratificante.


       


       


      Fase 5: Paradoja


       


      Esta nueva fase puede empezar suavemente como una sensación de perplejidad o de una ligera confusión e incertidumbre, o puede que lo haga de forma dramática, como la culminación de una crisis emocional o intelectual. Tal vez en medio de una crisis en la madurez o como algo más que un dilema intelectual. De manera similar, esta fase se puede experimentar como el ahogo emocional producido en una lucha para lograr significado y solidez, o como un residuo final de una búsqueda de claridad y certeza intelectual. Se llega a un punto en el sendero del autodesarrollo donde empezamos a perder nuestro sentido de progreso y dirección. Podría ser que las cosas fueran manejadas tan fácil y automáticamente que nos preguntásemos quién está haciendo esto, o si necesitamos estar haciendo algo en absoluto. No estamos seguros de si estamos trabajando o en unas vacaciones permanentes.


       


       


      La cuestión de quiénes somos realmente


       


      Esta fase también podría empezar al darnos cuenta de que estamos en algún sitio totalmente diferente de donde pensábamos estar. Podríamos levantarnos un día y encontrarnos haciendo un trabajo completamente aburrido o teniendo una relación que hasta el día de ayer capturaba nuestra pasión y energía. Empezamos cuestionándonos a un nivel fundamental quiénes somos y lo que estamos haciendo. La noción de estar progresando parece escurridiza. ¿Qué es lo que constituye el progreso y hacia dónde nos dirigimos? Podemos cuestionarnos: «¿Estoy yendo hacia adelante? ¿Estoy retrocediendo? ¿O permanezco quieto?». Y no tener ni idea de en qué dirección estamos yendo. Puede que nos queramos retirar hacia atrás o hacia delante, y también tener la sensación de que esos momentos nos pueden llevar a cualquier sitio o a ninguno. Nos encontramos queriendo mantenerlos y, al mismo tiempo, queriendo dejarlos atrás.


      En esta fase, nuestros sentimientos se pueden abrir y desnudar de tal manera que no podamos decir lo que estamos sintiendo, nuestra sensibilidad se agudiza tanto que, en el mismo momento y lugar que sentimos amor, podemos también odiar. Es como si nuestra sensibilidad y apertura incluyera el amor y el odio, aunque trascendiéndolo.


      Esta sensibilidad se extiende al ambiente que nos rodea. Podemos empezar a notar que, en cada momento que sentimos placer, hay al mismo tiempo una sensación de daño y dolor. Esto es particularmente evidente si tenemos apego al placer, en el cual el miedo a que la experiencia placentera termine puede producir dolor. Al mismo tiempo, el miedo puede tener una cualidad placentera y agradable.
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