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    Introducción


    Querido lector,


    La intención de este libro es aportar una serie de prácticas interiores que te permitan experimentar la paz, no solo momentáneamente, sino mediante el despertar de una mentalidad de paz que está esperando en tu interior a ser recordada. Los ejercicios que se proponen han de entremezclarse con tus experiencias cotidianas, haciendo poco a poco de tu misma vida el campo de entrenamiento para tu nueva mentalidad de paz.


    En este entrenamiento de ecología mental para la paz, no se desdeña ninguna de las partes de la mente: trabajaremos con la mente emocional, la mente racional, la mente intuitiva y, sobre todo, con la mente extensa que habita en el silencio y que los orientales a veces llaman no-mente, gran mente o conciencia.


    ¿Para quién?


    Este libro es adecuado para las personas que se introducen al trabajo interior, siempre que deseen verdaderamente ir al fondo de la cuestión, ya que el enfoque es claramente transpersonal. Las primeras nueve prácticas son ideales para introducirse a la meditación y la presencia contemplativa.


    Encontrarán provecho sin duda las personas que ya cuentan con cierta experiencia en crecimiento interior, ya que con las herramientas de Ecología Mental podrán sentir vivamente la aplicación práctica de todo lo que ya han aprendido y, además, darán interesantes pasos hacia adelante mediante experiencias transformadoras y nuevos puntos de vista.


    Las personas largamente experimentadas en uno o varios caminos espirituales encontrarán sintonía con la filosofía milenaria en cada página, interesantes prácticas para ser aplicadas en la vida cotidiana, y una moderna integración del saber espiritual que les ayudará a autocuestionarse aún con más profundidad.


    Fuentes y agradecimientos


    La fuente principal de la enseñanza de Ecología Mental que imparto es mi propia experiencia personal en el crecimiento interior, una vez que con el paso del tiempo he sabido templar en silencio cada visión, cada búsqueda, cada anhelo y cada transformación. Hace ocho años decidí compartir mi experiencia de evolución de la conciencia desde una perspectiva profesional. Poco a poco me convertí en facilitador de talleres, conferenciante y orientador personal. Esto me ayudó inmensamente a perfeccionar mi modo de comunicar los mensajes, con lo cual este libro se ha beneficiado tanto de mi experiencia interna como de mi relación con todas las personas que han elegido crecer junto a mí.


    En cuanto a las fuentes escritas, sin duda alguna, Un Curso de Milagros [editado en 1972 por la Fundación para la Paz Interior] ha sido mi principal manual espiritual. Desde que lo estudié he sintonizado con su profunda sabiduría y lo he practicado interiormente cada día. Ecología mental; experimentar la Paz está inspirado en Un Curso de Milagros. Esto se verifica no solo por el buen número de citas que se refieren a él, sino además por el fondo filosófico que se expresa. Sin embargo no es un libro sobre el Curso, ya que no pretende explicarlo, ni aclararlo, ni tengo relación alguna con la comunidad internacional de Un Curso De Milagros. Tan solo me refiero a él con las notas a pié de página, en las que por cierto, emplearé las siglas UCDM por motivos prácticos. Recomiendo encarecidamente estudiar y practicar Un Curso de Milagros a todo buscador de la verdad. Es difícil acertar a explicar el agradecimiento que siento por haber encontrado un material espiritual tan profundo, consistente y experiencial.


    La otra fuente que más me ha influido ha sido la filosofía Advaita [que significa no-dualidad], de origen hinduista pero actualmente extendida por todo el mundo. El estudiante de Advaita encontrará referencias constantes a este modo de ver la vida en este manual de Ecología Mental, si bien, este no se puede considerar estrictamente un libro de Advaita ni pretende ponerse en relación con esta filosofía. De hecho, los planteamientos aquí expuestos se salen de la ortodoxia Advaita. No soy amigo de encuadrarme en ninguna línea de pensamiento concreta. Agradezco particularmente la inspiración de Consuelo Martín, Nisargadatta y Ramana Maharshi.


    No puedo dejar de mencionar, en este recorrido de agradecimiento a mis fuentes y maestros, a Eckhart Tolle, cuyas enseñanzas el lector encontrará reflejadas hasta cierto punto en los primeros ejercicios, y a Antonio Blay, de quien he podido también recoger interesantísimas experiencias y puntos de vista.


    Tampoco a los maestros y maestras con los que he convivido y de los cuales he aprendido a buscar todo límite de mi mente para traspasarlo junto a ellos. Sin duda, mis principales maestras han sido mis relaciones humanas.


    Vamos juntos.

  


  
    Paz y Ecología Mental


    Experimentar la paz: medio y objetivo


    El título de este libro alude al máximo estado de felicidad: la paz interior, allí donde no hay exigencia, ni necesidad, ni inseguridad, ni ansiedad, ni culpa, ni temor, ni pérdida, ni dolor. La paz expresa la verdadera salud mental, por lo que aquí se considera una condición natural de la mente.


    Como medio, la paz es un requisito previo para el entrenamiento interior. Como objetivo, la paz interna ha de llevarse a toda situación, independientemente de lo que pase. Un estado habitual de paz es la consecuencia de aceptar un cambio profundo de mentalidad, ya que la mentalidad normal se basa en el conflicto.


    Medio y objetivo son coherentes en la paz


    Mente y mentalidad


    En nuestro curso de Ecología Mental no entendemos que la mente sea algo malo, tal como se entiende en otras enseñanzas que pretenden acabar con lo mental. En este contexto consideramos la mente como algo eterno y esencial, parte de nuestro ser. El mismo hecho de que experimentemos sufrimiento es indicativo de que la mente no está en paz, no vive en su estado natural. Lo que ocurre es que nuestra mente está atendiendo a un juego de programas erróneos. Es lo que podríamos llamar una percepción incorrecta o mentalidad disfuncional.


    De modo que la mente no es nada malo que haya que eliminar, es en la programación de la mente o mentalidad donde debemos enfocarnos para hacer limpieza. El trabajo de la Ecología Mental utiliza herramientas de paz para desprogramar la mente de los guiones disfuncionales que la alejan de la paz.


    Responsabilidad mental


    Una mente responsable, en su interés sostenido por encontrar la paz y la limpieza mental, nunca deja de observar el sufrimiento, el miedo, la ira y la culpa como indicativos de lo inconsciente que ha de ser hecho consciente. La responsabilidad se manifiesta cuando la mente es capaz de observar las emociones que brotan en el cuerpo como consecuencia de los programas que la rigen a ella misma. Esto es verdadera responsabilidad porque se está atendiendo a la corrección de los errores de programación mental que de una forma u otra causan dolor.


    Es necesaria esta comprensión de la correcta relación que existe entre causa y efecto, entre el programa mental y el efecto emocional, para dejar de considerar la emoción experimentada como un mal en sí misma. De hecho, si seguimos negando la emoción perdemos de vista la experiencia real, el indicativo principal que nos permite ejercer la responsabilidad mental.


    Responsabilidad mental supone, por tanto, la comprensión de que toda experiencia vivida y sentida es consecuencia de una percepción, interpretación, creencia o programa mental interno. En este contexto dejamos de atribuir las causas de lo que sucede a lo externo, dejamos de sentirnos víctimas del mundo y por fin nos enfocamos en un trabajo interno de cambio de percepción y de limpieza de programas. Esto es asumir la responsabilidad. Sin este sentido de responsabilidad, no se comprende cómo nadie puede hacer un verdadero ejercicio de cambio interno, ya que sin tocar a las causas, los efectos pueden variar su forma, pero acabarán reproduciéndose una y otra vez al mantenerse viva su fuente.


    Libertad mental


    Entendemos por ejercicio de libertad, en el contexto de la Ecología Mental, como la auténtica liberación de la mente de todos los programas que la llevaban a repetir cíclicamente experiencias de dolor, ataque, culpa, victimismo, incapacidad, miedo y vulnerabilidad. Este proceso de limpieza de programas es el que verdaderamente deshace los límites de la mente, y por tanto la mente se libera. En el fondo, la mente se libera siempre del pasado, que es donde se formaron y verificaron los programas que la aprisionan.


    Libertad y responsabilidad son dos aspectos de lo mismo, un mismo enfoque o una misma voluntad. La responsabilidad mental es el vehículo de la liberación mental. A la vez, la responsabilidad mental solo puede ser ejercida desde una voluntad totalmente libre. Por muy distorsionada que esté socialmente la idea de responsabilidad no podemos dejarnos engañar: no existe la responsabilidad surgida de la obligación o de la culpa. Solo existe la responsabilidad como una consecuencia de la libre voluntad.


    A la libertad se llega mediante la responsabilidad

    y solo en libertad existe responsabilidad


    El poder de la mente


    Muchas veces nos da la impresión de que no elegimos en absoluto lo que vivimos, lo cual nos sitúa en una posición de victimismo. El primer obstáculo que encuentra el estudiante de Ecología Mental es la insidiosa y arraigada creencia de que «no soy capaz de limpiar mis programas mentales». Consideramos que la mentalidad residente es tan poderosa que no podemos liberarnos, que somos víctimas de nuestra propia personalidad, de los hábitos, de los miedos, de la inconsciencia, la educación y las extrañas y contradictorias ideas del mundo. Este es el programa de mantenimiento principal de toda la mentalidad de conflicto o ego.


    Es un hecho que dos personas no experimentan de igual modo una misma experiencia. Esto se debe a la diferente mentalidad con que viven las circunstancias. Si bien los sucesos externos no podemos cambiarlos en la mayor parte de las ocasiones, si es posible cambiar sustancialmente lo que experimentamos internamente a partir de cierto tipo de elección mental. Por ejemplo, si llueve, tú no puedes hacer nada para que deje de llover, es algo que se escapa a tu poder. Sin embargo, tu experiencia interna al respecto variará según la perspectiva que adoptes. Y la variación en la actitud resultante puede ir desde un verdadero enfado contra el cielo hasta un divertido chapoteo en los charcos. A la capacidad de cambiar la percepción lo llamamos poder mental.


    La mente ecológica reconoce que en ella misma está el poder de cambiar sustancialmente su experiencia. Este poder mental se manifiesta en la atención, la voluntad y en la creencia.


    Espiritualidad como liberación de la mente


    La mente liberada sabe que no es un cuerpo. Acepta y reconoce lo que es evidente: que su estado de programación mental tanto como su memoria están reducidas y adaptadas al cuerpo. Pero también es evidente que esto es temporal. Existen miles de experiencias documentadas científicamente en todo el mundo que demuestran la permanencia de la conciencia más allá del cuerpo.


    Una forma de pensar dominante en el mundo es la superstición de que la mente, de alguna manera, surge del cuerpo y está en el cuerpo, de que la mente muere con el cuerpo y de que, por tanto, somos cuerpo-mentes. El pensamiento se suele someter a lo que le dictan los sentidos del cuerpo, resultando un tanto materialista. La creencia en la vinculación cuerpo-mente nos aprisiona dentro de un punto de vista muy limitado.


    Pon muchos límites a la mente y tendrás un cuerpo.

    Quítale todos los límites y serás Espíritu.


    El programa que desprograma


    Ecología mental es la práctica cotidiana de conciencia por la cual nos liberamos de programas profundos y sociales que nos aprisionan y nos hacen sentir experiencias alejadas de la paz. La ecología de la mente limpia nuestra percepción de errores, ilusiones y falsas interpretaciones. Es un nuevo programa que desprograma.


    La ecología mental, como cualquier otra ecología, limpia de aquello que no sirve, que no funciona y que produce desarmonía, establece nuevos hábitos higiénicos, se basa en el respeto profundo a la unidad, pero en cambio hace todo esto centrándose únicamente en el ámbito psicoemocional.


    Este curso no da indicación alguna sobre el comportamiento externo, no contesta a las preguntas «¿Qué hago si...?». Todo comportamiento procede de guiones mentales. Esta enseñanza va directamente a las causas, dejando que el comportamiento se desenvuelva como una consecuencia natural no forzada de la liberación interna.


    La mente es tu casa


    Ecología es un término que se refiere a la disciplina que estudia la interacción de los seres vivos entre sí y con su ambiente, remitiéndose al origen griego de las palabras oikos (casa) y logos (ciencia, estudio, tratado).


    Este libro versa sobre los seres vivos entendidos, más que como cuerpos, como mentes o puntos de conciencia interactuando entre sí y con su ambiente, que en profundidad, es la mente colectiva, nuestra auténtica «casa».

  


  
    Experimentar... ...una actitud


    El concepto de ecología mental se refiere a una actitud más que a una meta. Una actitud de responsabilidad mental se expresa mediante una voluntad claramente enfocada hacia la paz y la comprensión. El hábito de elegir una mente abierta y pacífica finalmente se establece como una nueva forma de vida.


    Para el desarrollo de este curso de Ecología Mental cobra una importancia fundamental adoptar una especial predisposición interior, una actitud específica. Este tipo de actitud se define por experimentar e integrar.


    Experimentar


    La nueva actitud comienza por la voluntad de experimentar a fondo y con honestidad. Experimentar con una total disponibilidad lo que sea que venga, respirando el suceder, penetrando en la experiencia. Ocupar con tu presencia todo el espacio del momento hasta que no haya sitio para más preguntas al aire. Buscar la verdad inexplicada en el sentir. Sentir todo como quien se arroja a una piscina en verano. Darse al momento, zambullirse intensamente en la experiencia, sea la que sea.


    Esto no implica que debas ser un Indiana Jones, ni la alegría de la fiesta o el centro de todas las reuniones. Es algo independiente de lo que desde fuera se pueda evaluar. Es una actitud interior. Me refiero al sentir pleno, atento e interesado, a la actitud abierta y presente en cada experiencia, a convertirte en este momento, ser tú mismo la experiencia, vivirse como un yo experiencia1 en lugar de como ese yo predefinido y estable al que llamamos con un nombre propio y que se basa en una idea que tengo sobre mí.


    Yo soy este momento


    La mente requiere de cierto entrenamiento contemplativo para poder reproducir este estado de experiencia como una actitud habitual y accesible. En ello consiste la primera etapa de nuestro proceso, un entrenamiento de nueve enfoques de conciencia dedicados a este «experimentar».


    La experimentación es el principio. Tomar datos apropiadamente implica experimentar, explorar, conocer, jugar, sentir. Consiste en vivir ahora todo lo que pasa en ti con alta definición, sin permitir que las barreras del pasado y el temor limiten tu experiencia. Es una vivencia de máxima sensibilidad y mínimo dramatismo, entendiendo como dramatismo todo pensamiento sufriente, temible y retorcido que intenta fabricar grandiosos culebrones de lo que ocurre. Nada de dramatismo, esto es simplemente experiencia, exploración, comprensión, juego y sensibilidad.


    Experimentar – explorar – conocer – jugar – sentir


    Se trata de toda una decisión: «desear ver bien», es decir, elegir conocer la verdad tal y como es, y por tanto confiar como requisito imprescindible. Por supuesto, tomas la responsabilidad de que tu cuerpo es vulnerable, lo cual implica cuidarlo y respetar sus condiciones ya que temporalmente sirve como medio de aprendizaje para la mente. Nuestro entrenamiento desarrolla paulatinamente tu confianza en la Vida.


    Integrar


    La actitud de integrar consiste en recordar consistentemente que uno está dispuesto a permitirse cambiar, uno está entregado totalmente a cambiar el modo de ver las cosas, uno está abierto a lo nuevo, y por tanto, listo para soltar el pasado.


    Esto no es poca cosa, y no debe parecernos fácil por el simple hecho de que sea fácil decirlo en una o dos frases. No es fácil dejar ninguna adicción y en esto consiste este entrenamiento, en soltar los programas mentales o adicciones internas. Somos adictos a ver el mundo de un modo que aprendimos en el pasado. Renunciar al pasado, renunciar al propio modo de ver la vida, es toda una renuncia al ego. El ego no es más que un punto de vista estancado en el pasado.


    Un viejo proverbio zen nos dice que es imposible llenar la taza si no está vacía. La actitud limpia de experimentar que acabamos de ver se complementa con una voluntad abierta de aprender, de soltar lo que creíamos que era verdadero o falso, sagrado o profano, bello o feo, vulgar o especial. Abrirnos a lo que es tal como es. Integrar implica que estamos dispuestos a tirar todos los muebles viejos y a aceptar que la experiencia sea integrada, impregnándonos en lo profundo. Permitir que el presente sea más verdadero que el pasado.


    Estoy decidido a ver las cosas de otra manera2.

    Estoy dispuesto a cambiar.


    Integrar es el proceso constante de permitir que nuestra conciencia vaya cambiando su sistema de creencias a partir de la experiencia sencilla de ver más allá de lo aparente. Aceptamos que la estructura de nuestra mente vaya cambiando serenamente, sin asustarnos o tratar de limitarnos. Nos abrimos a cambiar nuestra mentalidad. Una vez asentada una actitud, el proceso parece ser automático, no dirigido y diluido en el tiempo. La mente se hace más contemplativa y profunda. El único objetivo es la paz.


    Tu paz interior permitirá que se vaya desarrollando la natural integración de la experiencia en tu forma de percibir. En presencia, permitirás que cada suceso se integre en tu verdad y por tanto, en ti mismo y en tu forma de ver.


    Integración implica que todo lo que experimentas, todo lo que sientes, lo que piensas, todo lo que sucede y todo lo que haces sirve a un mismo propósito: comprender sin palabras desde tu fondo. Consiste en dejar que lo que vives te cambie por dentro.


    El resultado de la integración de la experiencia presente en una nueva mentalidad es que tu manera de ver el mundo va cambiando con un paso lento y seguro. Tu punto de conciencia se amplía y transforma para dejar pasar más y más luz, la cual va limpiando tu mente de sombras que te impiden ver la realidad tal como es.


    Integridad


    La integración es el proceso por el cual actitud y sentido encajan, profundizándose la experiencia de existir. Lo dual se hace uno en tu mirada y todas las piezas sanan el puzle de tu mente a medida que experimentas e integras lo vivido en la totalidad de lo que eres.


    La integración unifica las voluntades internas divididas, todos aquellos deseos en controversia provocados por una mente fragmentada y una identidad contradictoria. A menudo sentimos que somos muchas identidades en vez de uno. Solemos decir «una parte mi quiere esto, pero otra parte de mi quiere lo otro», «Algo en mi te ama, pero algo en mi te rechaza», «Quiero fumar, pero quiero estar sano».


    La espiritualidad es un camino natural de integridad hacia una única voluntad de paz. A medida que la integración se va haciendo notar, la mente se va revelando libre y pacífica, reconociendo los temas del mundo tal como son: relativos. Este es el dulce efecto de descondicionar la mente.


    Los enfoques


    En el capítulo siguiente comenzamos con el primero de los 21 enfoques de conciencia que constituyen los pasos a dar en nuestro Curso de Introducción a la ecología mental. Como resumen, reiterar ahora que nuestro entrenamiento requiere una actitud descrita en dos puntos: experimentar en un estado de disponibilidad y confianza e integrar como voluntad de cambio en la manera de ver.


    En cada enfoque de conciencia nos encontraremos con dos partes. Primero, un artículo que explica a fondo el espíritu o intención con que llega el nuevo enfoque a nuestro entrenamiento. Después, el enfoque mismo en una sola página. Para un uso cotidiano más práctico disponemos de los 21 enfoques en las tarjetas adicionales a este libro.


    Estas tarjetas te permiten llevar la esencia del enfoque a todas partes contigo, de modo que realmente la integración se fusione con el experimentar. Se trata de que llevemos cada enfoque a nuestra vida cotidiana, de modo que nuestro entrenamiento mental no funcione al margen, sino que precisamente se apoye en la misma vivencia de cada día. Los pensamientos de desprogramación que los enfoques de conciencia aportan no intentan ser grandes verdades, bellos aforismos, ni nada parecido. Están ahí para que tú los apliques y ese es su único objeto. El uso de ellos en tu vida cotidiana puede resultar toda una revelación para tu conciencia.


    Para que este curso sea efectivo, hemos de hacer de nuestro entrenamiento algo sencillo, cotidiano, íntimo y divertido. No consideres tus enfoques diarios como un esfuerzo, sino más bien al contrario, como un espacio sagrado de descanso del verdadero desgaste que supone mantener la antigua mentalidad de conflicto y sacrificio. Míralo como un proceso de autorrealización basado en jugar cada día con los sucesos de nuestra vida para introducir un aprendizaje nuevo y distinto que se apoya en la paz y en el silencio.


    Es conveniente que vayas haciendo todos los enfoques en orden, que no te saltes ninguno y que los hagas con autenticidad. Dado que cada persona es distinta y por tanto, cada mente está programada de un modo diferente, no se puede prescribir un número de días para cada enfoque. Lo más habitual es que cada enfoque haya de trabajarse durante varios días y en diversas ocasiones durante cada día. No hagas ningún enfoque menos de tres días seguidos. Uno ha de tener la sensación de que ha aprovechado profundamente el enfoque en lo cotidiano, de que lo ha asimilado y ha tocado con algo. Somos buscadores de experiencia que desean recordar. No indicaré un número máximo de días por enfoque, sino que cada estudiante tendrá que decidir por sí solo si pasar o no al enfoque siguiente.


    Los primeros nueve enfoques, dedicados a asentar una actitud, deberán estar presentes prácticamente durante todo el entrenamiento. Esto implica que, aunque se haya pasado a la segunda fase, que son enfoques de integración dirigidos al cambio de mentalidad, no podremos olvidar los primeros enfoques como mantenimiento de la actitud requerida.


    En la primera etapa, estudia lentamente los enfoques dedicando varios días a cada uno, ya que es fundamental para el resto del trabajo asentar la actitud adecuada en estos primeros nueve enfoques.


    En la segunda etapa, lo más práctico es conjugar un enfoque de repaso de la primera etapa con el nuevo enfoque de estudio de la segunda etapa, empleando así dos enfoques diarios.


    Cuando te levantes, lo antes que puedas, respira y toma contacto con el silencio, creando un espacio de máxima lucidez en tu mente. Toma tu tarjeta y siéntate a leerla serenamente. Si ya estás en la segunda etapa [integrar], lee después el otro enfoque.


    Dedica un tiempo a leer tranquilamente el artículo completo del nuevo enfoque para comprender en profundidad su sentido. No comiences un enfoque nuevo si no has leído completamente la explicación del mismo. De este modo aprovecharás mucho más el enfoque y el entrenamiento interior será más eficaz. Si tardas varios días en leer el nuevo artículo, hasta terminarlo sigue practicando el enfoque anterior.


    Lleva contigo las tarjetas de los enfoques que estés estudiando a todas partes. En el anverso de la tarjeta aparece con grandes letras el título del enfoque, en el reverso está el texto que completa el enfoque de conciencia. Léelo en cualquier momento y en cualquier lugar. Ejercítalo aplicándolo a las situaciones que vives, repitiendo interiormente el titulo del enfoque y quedándote después en silencio. Siente su interrelación con los sucesos y experiencias vividas. Deja que te impregnen hasta el fondo. Confía en el proceso.


    Sigue las instrucciones particulares de cada enfoque y ábrete a la experiencia y a la integración. Recuerda que el objetivo es experimentar la paz. Éste y solo éste será nuestro indicativo de éxito.


    El diario y la guía


    Cada noche escribe unas líneas sobre las experiencias del día. Es lo que llamaremos Diario Experiencial. Esto es importante para mantener vivo el proceso también en tu mente pensante. Te resultará muy interesante para aclararte a ti mismo las experiencias que vivas y además te ayudará a darte cuenta de cómo avanza el proceso de integración de una nueva mentalidad.


    A continuación veremos la Guía de trabajo de Ecología Mental, que especifica con claridad la metodología de este curso y además incluye una serie de puntos que te pueden ayudar con tu diario experiencial. Se estrega también en formato de tarjeta junto a los enfoques. Mantenla a mano en todo momento, ya que especifica el modo de trabajar más efectivo posible mientras realizas este curso de Ecología Mental. Comienza a usarla a partir de haber terminado de practicar los tres primeros enfoques. El primer enfoque simplemente leelo tranquilamente al levantarte y antes de acostarte. Practica el segundo y el tercer enfoque varios días junto al primero. Después, pasa al cuarto enfoque y comienza a usar la Guía de trabajo.


    Notas:


    Los enfoques 2 y 8 son meditaciones guiadas que puedes descargar en formato mp3 en esta dirección de internet: www.ecologiamental.com


    El enfoque 2 es una meditación básica a practicar diariamente.


    El enfoque 3 es el ejercicio de básico para incorporar al resto de los enfoques.


    El enfoque 8 es otra meditación a practicar por la mañana, como variación a la anterior. Sin embargo, el enfoque 8 si contiene un ejercicio a trabajar en las distensiones del día.

  


  
    Guía de trabajo de Ecología Mental


    Este modelo se aplica a partir del enfoque 4.


    AL LEVANTARTE


    Meditación matutina [enfoques 2 u 8 a elegir].


    Lectura completa del enfoque o enfoques correspondientes. Distensión [ver enfoque 3].


    DURANTE EL DÍA


    ¡Llévate contigo tu tarjeta [fase experimentar] o tus 2 tarjetas [fase integrar]!


    Distensiones a lo largo del día tras el recuerdo del título del enfoque.


    Recuerdo del título del enfoque cuando sentimos una emoción, y si es posible, distensión.


    Lecturas del enfoque completo como recordatorio en cualquier momento tranquilo.


    A LA NOCHE


    Lectura completa del enfoque o enfoques correspondientes.


    Distensión.


    Diario experiencial.


    Meditación nocturna o distensión final antes de dormir.


    Guía para tus apuntes en el diario experiencial


    Usa estos puntos a modo de inspiración o señalización a la hora de plasmar tus vivencias en el diario experiencial.


    + Acontecimientos del día más perturbadores emocionalmente.


    + ¿Has descubierto algo nuevo sobre tu pensador, tu personaje o tus programas?


    + ¿Qué resistencias has observado en la aplicación del enfoque?


    + ¿Cómo ha sido tu experiencia de silencio en el día de hoy [meditación y distensiones]?


    + ¿En qué circunstancia has sentido con mayor profundidad el enfoque de hoy?


    + ¿Cuáles han sido tus principales tomas de conciencia?


    + En caso positivo, explica de qué modo la aplicación del enfoque te ha llevado a una experiencia de paz.

  


  
    Mirar al río que pasa


    Si hablamos de ecología mental, debemos tener clara una premisa básica. La ecología requiere consciencia. Es necesaria una mirada lúcida y constante sobre el objeto mismo de la ecología.


    Del mismo modo que sería necesario observar con claridad el ámbito en el que actúa cualquier otro enfoque ecológico, en el ámbito mental se requiere un conocimiento de la mente mediante su observación. Y curiosamente, este conocimiento que surge de la observación de la propia mente primero nos lleva a ver lo que no somos.


    ¿Eres tú?


    No somos nuestros pensamientos. Descartes no llegó a ver esto, y por ello en su razonamiento «pienso luego existo», creyó que solo con el pensamiento podía justificar su propia existencia, con lo cual llego a creer que él era lo que pensaba. Al fin y al cabo, los filósofos y sabios de la historia de la humanidad solo pudieron transmitir aquello que ellos pudieron ver, sentir o comprender. Hoy día, la mayor parte de las personas también creen que son la voz que oyen en su cabeza, es decir, el pensamiento.


    La existencia no tiene nada que ver con el pensamiento tal y como lo entendemos, esa voz protagonista de tu interior que constantemente te recuerda tu historia personal y pretende protegerla a toda costa. El pensamiento habitual es más bien una consecuencia lógica de los límites impuestos a nuestra mente. Sin embargo, aunque no seamos el pensamiento, para avanzar en la ecología mental, es preciso observar lo que no somos. Solo así podremos desvelar la identificación habitual con nuestra manera de pensar, es decir, descubrir al personaje que sostenemos mediante el pensamiento.


    El río de pensamiento que compone la voz que suena dentro de tu cabeza es el recordatorio constante de que eres aquello llamado por un nombre concreto, con un pasado concreto y unos objetivos concretos, que reacciona y hace cosas muy concretas, tus cosas propias, aquellas que te pertenecen solo a tí. Tus hábitos mentales han creado una personalidad, una forma de ser que se considera única y especial, distinta de las demás formas de ser. Es una identidad forjada en la diferencia con los demás, y en ella basas toda tu dignidad.


    La observación interior del pensamiento no es algo que esté entrenado por la mayor parte de las personas, casi nadie se han dado cuenta de que su pensamiento sea algo distinto de lo que son ellos mismos. Normalmente, ni siquiera se han dado cuenta de que el pensamiento les está aprisionando en un personaje estrictamente limitado. Sin observación del pensamiento, las limitaciones se ven como inevitables, sin posibilidad de cuestionamiento. El victimismo es la norma: «Yo soy así» suele ser la forma de contestar cuando uno no encuentra posibilidad de superar sus propias limitaciones mentales. Ni siquiera los que hablan habitualmente de filosofía, autorrealización y espiritualidad suelen estar sinceramente involucrados en un trabajo de liberación del pensamiento, ya que aunque intelectualmente presuman de haberse dado cuenta del asunto, otra cosa muy distinta es comprometerse con la observación de los hábitos mentales lo más a menudo que se pueda.


    Existe un miedo profundo a realizar este trabajo, ya que la voz que habla dentro de tu cabeza duda que exista algo más en tí aparte de ella misma. Lo podríamos llamar miedo al vacío, y es en realidad el primer eco del miedo a la muerte de tu personaje. Este primer y sutil miedo se diluye rápidamente según seguimos practicando la observación del pensador, la meditación y la presencia, al experimentar la seguridad de la paz.


    ¿Es tuyo?


    Aquí digo tu pensamiento para que entiendas a qué me refiero, pero en realidad, el pensamiento no es tuyo. Es un río que pasa por tu mente al que le das crédito solamente porque te has apropiado de él nada más percibirlo, lo has tomado por tuyo, te parece privado y crees ser su dueño y creador. Te parece tuyo solo porque crees ser él.


    Pero míralo bien: no es tuyo. Es pensamiento que procede de afuera, de la sociedad, del mundo, de tu familia, de tu entorno, de tu adiestramiento, de la educación, de tus amigos, de tus relaciones, de las experiencias por las que tu cuerpo ha podido pasar. Además, las experiencias en las que parece basarse el pensamiento están limitadas a tu memoria selectiva y a tu interpretación personal, por tanto es pensamiento que procede de razonamientos preprogramados, prejuicios, sensaciones reinterpretadas de nuevo por tus maneras de pensar, y por encima de todo, procede de programas profundos que habitan en tu subconsciente, que dan una coherencia global a tu mentalidad, y de los cuales eres totalmente inconsciente. Nada de esto es tuyo, sino simplemente lo que has llegado a creerte, la programación que has ido aceptando como tuya, más concretamente, el programa que determina lo que crees ser. Esto es lo que se llama habitualmente el personaje. El flujo de experiencia y conocimiento que lo produjo nunca te perteneció, no pudiste elegirlo, no es tuyo, pero lo aceptaste como tuyo al no encontrar alternativa.


    Si te das cuenta de que no es tuyo puedes mirar con neutralidad. Y al observar al pensamiento con neutralidad, te sientes desapegado y fluido, como mirando un rio que pasa. No tienes necesidad de creer nada de lo que pasa por tu mente. Simplemente pasa. No hay compromiso con los pensamientos. Los dejas pasar.


    No te los creas, no son la verdad, mas tampoco dejes de mirarlos o controlarán tu vida sin que llegues a poder elegir. Si no miras los pensamientos te confundirás. Confundir [con-fundir] significa que tu identidad se funde con ellos. La mayor parte de las personas tienen su identidad confundida con sus pensamientos.


    ¿Es verdad?


    Si crees que tu pensamiento sabe la verdad ¿porqué sufres entonces? El sufrimiento interno es una demostración de que no ha habido verdad en tu percepción, ya que el sufrimiento es resistencia a lo que experimentas. Es una percepción de lo que es distorsionada por los intereses, expectativas, creencias o temores de nuestro personaje. Hay un modo de pensar que produce un doloroso rozamiento con lo que sucede. Se ha generado conflicto entre lo que es y lo que piensas, entre fuera y dentro. El sufrimiento demuestra que estás apegado e identificado a la memoria de lo que crees ser, eres adicto a tus expectativas y a tus recuerdos, a tus intereses, suposiciones y comparaciones en lugar de estar en la misma experiencia tal como es. El sufrimiento nos hace sentir con toda claridad que nuestra percepción es incorrecta.


    Observa tu pensamiento. Es como una voz en tu cabeza que suele repetir una y otra vez viejas historias, las historias que compones con los retazos de tus recuerdos. Las creencias, aquellas cosas cuya veracidad no pones en duda y acaban por definirte. Tus esquemas habituales de asociación de conceptos. Tus ilusiones o creencias falsas por ti defendidas. Tus deseos y elecciones programadas. Tus miedos y huídas predefinidas. Tu culpa inconsciente. La programación que rige a tu personaje. El pensador te hace reaccionar igual que una marioneta movida por los hilos del pensamiento.


    Todo tu personaje completo es constantemente comentado mediante tu pensamiento. Es similar al comentarista de un partido de futbol que intenta provocar emoción narrando los sucesos que delante de tus ojos suceden sin más. No añade nada verdadero a lo que ocurre, pero sin embargo no deja de hablar, creando una gran historia de lo que pasa al vincularlo emocionalmente contigo. Es la nota de dramatismo personalizado. El pensamiento es tu película constante. Con ella compones tu modo de experimentar la vida. Es el narrador de tu novela, en la que crees ser el protagonista de un drama sin sentido.
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