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UN LENGUAJE QUE CAMBIA…
 UN CEREBRO QUE CAMBIA



  Estamos presenciando en este momento cómo la Ciencia por primera vez se adentra en el misterio del cerebro con un refinamiento ligado a la tecnología, inimaginable hasta hace relativamente poco.


  Una de las mayores evidencias es el impacto del lenguaje en el cerebro. Un lenguaje que se origina en la mente y que tiene el poder de teñir la manera de percibir, procesar, impulsar y proceder.


  Cuando la práctica meditativa de la presencia va modificando por acumulación la percepción, el procesar, el impulso y, por último, el proceder surge natural-mente un lenguaje nuevo y novedoso.


  Pues el proceso meditativo va des-cubriendo amable-mente lo saludable de un nuevo lenguaje que, a diferencia del lenguaje instalado en términos de comparación, evaluación, juicios valorativos, competencia sin colaboración, conclusiones rígidas, es la base de la reactividad como fuente de desregulación.


  El lector des-cubrirá en estos textos una propuesta de un lenguaje donde se va enraizando la neutralidad, la ecuanimidad. Simple-mente porque vamos restaurando y des-cubriendo la maravillosa capacidad de un nuevo lenguaje al servicio de seguir cambiando, transformando y evolucionando en cooperación con todos.


  Este nuevo lenguaje se desprende espontánea-mente del discernimiento como sabiduría.


  Unos pocos ejemplos:


  Es diferente estar frente a la experiencia que estar delante. Frente condiciona para enfrentar.


  No es lo mismo tratar que intentar, pues tratar clara-mente está ligado a la voluntad que, por cierto, se quiebra muy fácil-mente en relación con sostener la práctica meditativa de la presencia. Intentar conlleva pasión, compromiso y determinación, que está interactuando con la disciplina al servicio de cultivar prioritaria-mente lo valioso.


  El lenguaje autorreferencial tan instalado, y que se va des-cubriendo como una real y evidente fuente de sufrimiento, va desdibujándose por práctica sostenida y se transforma en utilitario para ser aplicado en determinados contextos, situaciones y momentos.


  Agradezco a las editoras por abrirse a la posibilidad de no aferrarse a las normas vigentes como única manera de transmitir cuando nos internamos en la meditación como conocimiento intuitivo. 


  El proceso de cambio a través de la práctica meditativa puede ser obstaculizado como proceso de profundización y evolución si insistimos en adentrarnos en experiencias nuevas desde un lenguaje viejo.


  Cuando la persona elige y decide la práctica como una forma de vivir y estar en el mundo va pasando de estar practicando a ser un practicante. Y ve florecer interna-mente un nuevo y liberador lenguaje.


  (Las expresiones que se encuentran en itálica son claves para que el lenguaje acompañe el proceso que va abriendo la práctica sostenida. Los guiones utilizados para separar y resaltar el sufijo “mente” echarán claridad para darnos cuenta del poder de la mente como precursora).
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SEGUNDO NIVEL DE PROFUNDIZACIÓN. 
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INTRODUCCIÓN AL SEGUNDO NIVEL DE PROFUNDIZACIÓN



  Cavar, cavar, cavar. No llegaremos nunca al fondo. Seguiremos des-cubriendo* y conociendo más y más.


  Si han practicado con disciplina los ejercicios propuestos en el primer nivel, ya habrán echado las primeras semillas en la tierra abonada con la intención y el compromiso de hacer cambios.


  Uno de los ingredientes del abono es recuperar y aumentar la paciencia, sin la cual no podemos continuar cavando, profundizando, enraizándonos cada vez más y más en el estado de presencia.


  En diferentes tradiciones, los relatos antiguos de iniciación a las prácticas espirituales de introspección y profundización narran la búsqueda de un tesoro a través de mil peligros y aventuras. En ellos, el personaje suele des-cubrir al final que la búsqueda fue inútil, que el tesoro siempre estuvo oculto en el mismo lugar: en el momento presente. Por eso, un tesoro no requiere búsquedas ni de mapas, sino que estemos dispuestos con determinación a la simple y difícil tarea de cavar. Porque el tesoro está donde estamos nosotros. Permanece oculto porque nos distraemos o nos perdemos, porque estamos ausentes en el presente, pero su naturaleza se conserva inalterable ante el paso del tiempo, como un lingote de oro.


  Es importante que podamos diferenciar las dificultades de las resistencias. Cavar profundo hacia adentro puede ser difícil porque surgirán resistencias a entrar en lo desconocido. Todas esas resistencias están ligadas, en el fondo, a una suerte de pasividad, de indiferencia ante la propuesta de cambio y transformación. Es la resistencia la que crea percepción de las dificultades.


  En todo camino de cambio es fundamental la disposición a abandonar lo viejo y lo que es continua-mente re-conocido para abrir la posibilidad de que surja un estado de atención único, puro, que nos abrirá la puerta al conocimiento intuitivo.


   


   


   


  “Defiéndeme de ser aquel que he sido...


  Aquel que he sido inexorablemente.”


  JORGE LUIS BORGES


  
    
      * En este contexto, cada vez que utilizamos esta expresión está ligada a la experiencia de correr un velo para explorar lo que hay debajo.
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1. MEDITACIÓN Y LÍMITES



  Por momentos experimento los límites y por momentos experimento un estado de introspección profundo en el que los límites desaparecen.


   


  Percibamos el límite no como una línea imaginaria de separación, sino como una línea de conexión que abre un espacio de discernimiento sabio, un refinado poder de diferenciación. Nos asomaremos de ese modo a una novedad: el des-cubrimiento de los límites como líneas sutiles, pequeñas, evidentes y, por momentos, cambiantes.


  El límite entre salud y enfermedad es precisamente sutil y cambiante porque interactúa con los otros cambios que ocurren en el interior y en el exterior.


  Podemos volvernos adictos a infinidad de cosas por el simple hecho de desconocer los límites. La adolescencia, por ejemplo, es una etapa que se caracteriza por la confusión respecto de los límites.


  Esta tendencia, que es típica en una etapa de la vida, puede instalarse de forma más o menos permanente cuando somos adultos. Un ejemplo simple es el no conocimiento de los límites que el cuerpo nos está indicando momento a momento y que son des-oídos, negados y silenciados por la mente, para la que el cuerpo es simple-mente un medio para un fin utilitario.


  También los ancianos pueden comportarse como adolescentes, con una gran confusión acerca del conocimiento de los límites que el cuerpo indica con evidencias claras.


  Comencemos por nosotros mismos, cavando hacia el interior, para des-cubrir los límites que se están manifestando en este preciso momento.


  Por ejemplo, en un día de intenso calor en verano, observemos si el cuerpo indica la necesidad de adoptar un ritmo diferente para hacer las tareas y responder a las demandas cotidianas. ¿Tiene el cuerpo la posibilidad de mantener el ritmo habitual cuando está bajo la presión de temperaturas extremadamente altas en verano o muy bajas en invierno?


  
    EJERCICIO SEMANAL PARA EDUCADORES


     


    Al explorar las respuestas del cuerpo a las diferentes estaciones del año, des-cubriremos que conservamos intacta la posibilidad de adaptarnos a las necesidades reales del momento si estamos presentes, conscientes. Más o menos ropa; alimentos calientes o fríos: según la estación del año y el clima, el cuerpo incluso nos indica si es conveniente caminar por la vereda donde hay sol o si es más saludable hacerlo por la sombra.


    La práctica de la presencia va enraizando la posibilidad de ver con claridad el juego incesante de los límites y las diferentes gamas de opciones que se presentan para elegir momento a momento. A medida que nos entrenamos en la práctica, pasamos gradual-mente del reconocimiento (asociado al recuerdo) al conocimiento directo y experiencial de los límites.


    Intenten durante una semana des-cubrir cómo el estado de presencia nos da información precisa, real, preciosa sobre los límites a través de un cuerpo que vive en el momento presente.


    ¡Renueve la intención y el coraje para recibir durante toda esa semana la información confiable del cuerpo!

  


  
    LOS EDUCADORES COMO AGENTES MULTIPLICADORES.


    EJERCICIO EN EL AULA


     


    Encienda una vela y aliente a que cada niña, niño y adolescente des-cubra cómo acercar la mano al fuego para sentir el calor sin quemarse.


    Esta propuesta abre la posibilidad de observar los límites mediante la experiencia. Por eso, es clave que una vez concluida la experiencia se abra un espacio de indagación conceptual.


    ¿Los límites son siempre algo estable y fijo?


    ¿Qué información recibimos para des-cubrir cuál es la distancia exacta en que sentimos el calor sin quemarnos?


    ¿Podemos y queremos des-cubrir, respetar y habitar la distancia que nos protege del peligro?


    Si la altura o la dirección de la llama de la vela varía, ¿necesitamos modificar la distancia que mantenemos respecto de ella?
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 2. EL SILENCIO Y SU PODER TRANSFORMADOR



  Hacer. Estar. Sentir. En este momento simple-mente presencio con atención pura dónde estoy y qué estoy haciendo.


  Así surge un conocimiento profundo de ser persona.


  Siento alegría y agradezco esta gran experiencia.


   


  Abrirnos a nuevos puntos de vista requiere abrir la mente y el corazón.


  El silencio es una capacidad a recuperar para la mayoría de las personas cuando hablamos de introspección y profundización. Es un silencio de intimidad. Un silencio habitado.


  Cuando hacemos pausas de introspección podemos experimentar más profundidad en relación con lo que somos, lo que sentimos, lo que elegimos, lo que decidimos cultivar en interna-mente y cómo queremos vivir.


  El silencio va surgiendo a medida que la palabra se apaga gradual-mente en homenaje y reverencia a ese silencio único. Este primer espacio de pausa puede revelar que aun cuando silenciemos la palabra, el ruido mental suele continuar impulsado por la inercia del hábito.


  Hacer silencio des-cubre el parloteo incesante de la mente que se ha entrenado en narrativas sin fin. Esta experiencia puede despertar confusión y resistencias a transitarla si no se abona la tierra con paciencia, afecto y la firme determinación de dejar surgir el silencio sin expectativas ni juicios.


  Conocer los movimientos de la mente al hacer silencio revela que por debajo del ruidoso mar de las palabras hay un estado de quietud siempre disponible que tiene el poder de restaurarnos.


  Este estado de presencia abre un espacio donde podemos diferenciar entre el estado de silencio y el bullicio de la palabra. En esa instancia aún están encendidas las zonas cerebrales ligadas al lenguaje, pero se irán “apagando” gradual-mente para permitir que se enciendan otras áreas en las que el silencio surgirá como un estado pleno. Con horas de entrenamiento podremos transitar este proceso como si se tratara de un amanecer o un atardecer.


  El estado de silencio reorganiza el psiquismo y por momentos puede manifestarse con un cambio de percepción y una oportunidad de elegir y decidir cómo relacionarnos con lo que está sucediendo interna y externa-mente. Es un espacio amplio de presencia consciente donde tal vez surjan respuestas o dejemos abiertos interrogantes de una manera simple y saludable.


  El silencio tiene el poder de reorganizar la mente, el cerebro, el cuerpo, las emociones, y de crear un orden donde lo real-mente valioso se vuelve prioritario. Surgirá así el silencio que somos. Un silencio simple y sabio cargado de información clara. Una vuelta a lo primordial. Al silencio habitado. Al silencio de homenaje, de hermandad, de dolor, de alegría, de sorpresa, de amor.


  El silencio que no necesita palabras porque se plasma en un gesto, una mirada, una acción.


  
    EJERCICIO SEMANAL PARA EDUCADORES


     


    Puede decirse interna-mente cuatro veces al día: “Que este ejercicio con intención de profundizar me transforme en un agente multiplicador desde la palabra amable, el silencio habitado, el gesto paciente, la acción receptiva y la quietud de la pausa”.


    Hacer cuatro pausas de cuatro minutos de silencio a lo largo del día, desde que se levanta hasta que se acuesta.


    Permitir que el silencio revele lo que nos sucede en ese momento y disponerse a seguir conociendo la mente y sus múltiples condicionamientos.

  


  
    LOS EDUCADORES COMO AGENTES MULTIPLICADORES.


    EJERCICIO PARA ALUMNOS


     


    Puede proponer a las niñas, los niños y los jóvenes realizar una acción (caminar, comer, explorar lo que hay en la mochila) en silencio verbal, con la intención de que los cinco sentidos se activen de forma consciente y alternada. El docente puede crear ejercicios simples dentro del aula como acciones meditativas.


    Por ejemplo, ordenar el aula, vaciar y ordenar la mochila.


    Mirar y ver. Oír y escuchar. Palpar, oler y conectarse con todos los sabores en la cavidad de la boca.


    Conectar a cada paso con el momento exacto en que se separa un pie de la tierra y se apoya el otro.


    Esta propuesta de activar los sentidos abrirá posibilidades de estar conscientes en el presente, presenciando lo que está sucediendo en ese momento.


    No olvide la importancia de explorar entre todos a partir de dos interrogantes: ¿cómo se sienten?, ¿qué des-cubrieron?
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 3. SABIDURÍA PARA RELACIONARNOS CON LAS DIFERENCIAS



  ¡Qué vasto océano de matices soy! Luces y sombras conforman a un ser humano completo.


   


  La paradoja de compartir una humanidad común a todos y a la vez ser diferentes es lo que nos hace únicos.


  Cada joven y cada adulto responderán de forma diferente ante un patrón de crianza, a rasgos de personalidad o a un modelo educativo determinado. Cuando un sistema se instala y crea un punto de vista rígido, nos cerramos a ver la infinita red interactiva de diferencias, posibilidades y variaciones que están disponibles en el momento presente.


  El modelo educativo puede transformarse en selectivo, y cuando el niño, joven o adulto no encastra en el rompecabezas de las normas, se lo etiqueta. En la actualidad, un diagnóstico puede ser una forma de etiquetar. La palabra “trastorno”, por ejemplo, genera una forma de aislamiento de la persona, que a causa de sus diferencias puede no encajar como “pieza perfecta” en el modelo de crianza y enseñanza.


  Desde luego, acercarse a las diferencias requiere no solo un tiempo diferente, sino también apertura a un nuevo conocimiento que nos lleve primero a abrir interrogantes. La mente conceptual, racional, moldeada y utilitaria puede temblar ante el menor atisbo de que los modelos son imperfectos e incompletos en sí mismos.


  Cuando la práctica es disciplinada, las diferencias surgen gradual-mente y se perciben con simplicidad. Conocer y recibir con paciencia esas diferencias en nosotros mismos nos entrena para conocer y recibir las diferencias de otras personas. Ejemplo: cabe que tenga una tendencia evidente hacia el buen humor, lo que no significa que por momentos surja el estado opuesto: el mal humor.


  Des-cubramos si como educadores comparamos o diferenciamos a los alumnos. Si uno compara, es probable que esté evaluando. Si la mente está en el modo mental de comparación y evaluación, automática-mente estamos sacando conclusiones. Etiquetando.


  Así funciona el juicio, como una cadena interminable que separa, divide y congela la información en la memoria, lo que nos impide abrirnos a la posibilidad de conectar con los cambios, las diferencias y la multiplicidad de variables humanas que nos hacen únicos.


  Frases como “Fulano hace siempre lo mismo”, “Yo soy el que fui siempre” y todo tipo de etiquetado acerca de nosotros y de los demás nos cierran a experimentar un presente cambiante y cargado de posibilidades de evolución.


  La creencia de que mantenernos “fieles” al modelo hace que todo sea más fácil nos impide relacionarnos desde una mente simple con la información constante que nos llega en el presente. Entonces funcionamos movidos por el miedo y aferrados a información vieja, caduca, que tal vez fue una verdad momentánea, pero que es diferente de la realidad del momento presente.


  Como educadores, la ansiedad por tener todo bajo control nos impulsa a buscar con desesperación fórmulas que se presentan como si fuesen normas a seguir. Como si fuesen el único camino posible.


  Resulta acertada la frase popular “Hecha la ley, hecha la trampa”. Pero notemos que llamamos “trampa” a salir de las normas… ¿Y la trampa de permanecer dentro de las normas?


  La palabra “trampa” está asociada con algo peligroso. Cientos de veces he caído en la trampa, pero si eso no hubiese sucedido, no habría tenido la posibilidad de decir: “Caí nuevamente en la trampa. Asumo la responsabilidad”.


  La propuesta no es evitar de antemano “caer en la trampa”, sino hacernos responsables que de forma inconsciente activamos el modo mental de distracción o ausencia, encendiendo así, sistemática-mente, los mismos caminos neuronales, que a su vez activan los mismos patrones, encienden las mismas áreas y nos conducen como sonámbulos a las mismas conductas.


  ¿Dónde están los padres que por elección deciden replantear el modelo de crianza ante las diferencias de sus hijos? ¿Dónde está la institución educativa que decide abonar una tierra fértil donde la flexibilidad delante de las diferencias pueda ser contemplada y vivenciada como un desafío real?


  
    EJERCICIO SEMANAL


    PARA EDUCADORES


     


    Intente realizar cuatro pausas de consciencia al día de cinco minutos cada una.


    ¿Qué cambios he decidido generar?


    ¿Qué cambios se han generado interna-mente por acumulación de presencia consciente?


    ¿El cuerpo ha cambiado?


    ¿El carácter ha cambiado?


    ¿Han cambiado aspectos de la personalidad?


    ¿Los hábitos se han visto modificados?


    ¿Nada ha cambiado pero estoy consciente, presenciando los viejos hábitos?


    ¿Qué es lo que se mantiene inalterable en la persona que soy?


    ¿Dónde reside el opuesto complementario de la impermanencia, de lo que es siempre cambiante?

  


  
    LOS EDUCADORES COMO


    AGENTES MULTIPLICADORES.


    EJERCICIO PARA NIÑAS, NIÑOS Y JÓVENES


     


    Mire y vea con corazón paciente las diferencias evidentes en las niñas, los niños y los jóvenes para des-cubrir si la mente y el corazón tienen preferencias. Des-cúbralo sin hacer juicios de valor; simple-mente desde el discernimiento sabio.


    Puede proponer que se formen grupos de cuatro o seis personas en clase y abra con ellos algunos interrogantes.


    ¿Cuál fue el impulso para elegir ese grupo?


    ¿Fui selectivo o exclusivo en la elección?


    Con palabras pacientes, simples y afectivas, proponer sin obligar que se rearmen nuevos grupos. Guiar previa-mente una breve meditación.


     


    “Meditación para abrir el corazón a las diferencias


    o meditación de un corazón neutral”


    En la posición que cada uno decida, dispónganse a estar conscientes en el presente. Presentes donde está el cuerpo y el corazón que nació con ustedes.
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