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  Y termino estos agradecimientos dedicándole uno especial al Grupo de Comunicación Loyola y, más concretamente, a Álvaro Casares por el interés y la confianza mostrada en este ensayo. Los sueños solo cobran sentido cuando pueden ser compartidos.




  Prólogo




  Esta obra, que lleva por nombre Apuntes de otra clase, era necesaria. Especialmente en el contexto de la enseñanza y la educación, un ámbito donde prima la promoción del conocimiento, pero donde no todos los maestros albergan la sensibilidad y la formación emocional necesarias que se aprecian en el caso del autor, Jose Chamorro, y su esfuerzo por promover y alimentar desde su oficio otro tipo de educación. Te hablo de ese conocimiento que no exigirá de evaluación para pasar de curso o superar la prueba, pero sí para sentir y recorrer la vida con una mayor amplitud de posibilidades que permitan respirar sintiendo libertad y gratitud a cada exhalación. Me estoy refiriendo al conocimiento que se aloja en el mundo interno de cada uno de nosotros y que para algunas personas queda alejado de su conciencia más cercana. Este material se convierte en una perfecta oportunidad para que te acerques a ese saber que tan desatendido en ocasiones queda en el espacio de las aulas.




  Como psicóloga, y por mi cercanía personal y profesional al mundo de la educación, me constan las inquietudes por parte de docentes y alumnado para ser vistos y escuchados como individuos con nombre y apellido que van en paralelo e inseparablemente unidos a una historia única, personal y genuina en su forma de existencia y no ser confundidos o difuminados en un colectivo en el que solo sean un código con una asignación simplista de apto o no apto.




  De los años que hace que Jose y yo nos conocemos, te puedo asegurar que su mirada docente se caracteriza por ver y considerar al alumno como algo más que un expediente académico. La actitud que lo caracteriza esconde en este contexto la experiencia de plantear interrogantes y reflexiones que muestren más opciones que enseñar y aprender.




  Todos hemos sido alumnos y guardamos en nuestra memoria multitud de relatos de esa etapa de vital importancia para todo ser humano, pues en ella se forjará el carácter en el que nos apoyaremos en cada situación que nos depare la vida. Mientras lees estas líneas puedo suponer que con facilidad vengan a tus recuerdos cómo eran aquellas aulas, tus mejores amigos de clase, tal vez alguna persona que te hirió o sucesos que te marcaron mientras transcurrían los cursos. Y seguro que también en esa memoria puedes almacenar los nombres de aquellos profesores que te acompañaron, aunque todos no tuvieran la misma influencia, y de algunos se recuerde el sopor que producían sus clases, y de otros el fuerte impacto y la complicidad sincera por el encuentro con alguna asignatura y materia apasionantes, que en realidad suponía el contacto con la persona. Pues bien: estoy segura de que Jose, que fue alumno y ahora es maestro, es de esos que inspiran a sus alumnos a no conformarse, alentándoles a ir más allá del conocimiento que solo permite una lectura. Y segura estoy también de que es el mejor ejemplo de que es posible otra forma de enseñanza para sus colegas más cercanos.




  Este libro te lo recomiendo como una parada en tu camino, a menudo lleno de inercias. La propuesta está genialmente lineada, con la soltura y naturalidad de lo que sería invitar a la conciencia a entrar en clase o cualquier otro espacio donde aprendamos más sobre la vida. Jose expresa y comparte con los lectores, capítulo tras capítulo, su invitación a que avancen en su atención a otro tipo de sabiduría; en su propuesta incluye multitud de prácticas con recursos que te van a fascinar y facilitar la experiencia.




  Particularmente conozco algunas corrientes humanistas que desde hace años apuntan a un cambio de paradigma en el mundo de la educación; otro asunto es hacer real y aplicable este cambio. Algunos habrá que, pese a estar motivados para esta implementación, y llegado el momento de la praxis, se descorazonen por no hallar la forma en la que conjugar tradición y necesidad presente. Quizá si tienes este libro entre tus manos es que te ha llegado la hora de, como parte activa, contribuir al cambio. ¡Ahora no vas a estar solo!




  IRENE POZA RODRÍGUEZ




  Madrid, invierno de 2020




  Introducción




  Una vez más me pongo frente a una página en blanco para contar algo, para provocar, para hacer que te cuestiones, si es que no lo has hecho ya, la realidad en la que vives inmerso, para ofrecerte esta especie de filosofía perenne en vaqueros, estos Apuntes de otra clase[1].




  El mundo necesita otras respuestas distintas de las que se vienen dando y creo que tú lograrás contribuir a ello, estoy convencido de que tú puedes dar una diferente, una que parta de tu propio «darte cuenta». Una respuesta que te haga responsable de lo tuyo y que, irremediablemente, te llevará a los demás. Sé que puede ser pretencioso este deseo que comparto ahora contigo, soy consciente de ello, pero no podemos perder de vista que los sueños siempre se han ido alcanzando a partir de lo que para otros podía ser absurdo porque saltaban el statu quo del momento e iban contra una normalidad viciada que carecía de todo sentido.




  Es cierto que no sé quién eres, que desconozco tus gustos, intereses, ilusiones, ni tampoco sé muy bien si ha sido el título lo que te ha llamado la atención o quizá haya sido una recomendación de alguien que te aprecia o que incluso, por qué no, ha podido ser la invitación de algún profesor diferente que, como en mi caso, desea ardientemente que la duda anide en tu pecho y la consciencia despierte en ti para que, al menos, puedas despertar del ensueño en que nos tienen atrapados las redes sociales (RR. SS.) y, en definitiva, esta agonizante civilización patriarcal en la que intentamos sobrevivir más que vivir.




  Debo confesarte que en verdad no he sido del todo franco contigo, porque lo cierto es que ahora mismo a quien me imagino sosteniendo este sencillo manual es a alguno de los alumnos que ya he tenido o que quizá pueda tener en el futuro. Es mi deseo escribir para ellos, que ahora intentan abrirse paso en esta vida creyendo que esta solo posee una línea horizontal de madurez por la que «deben» avanzar sin que tal vez nadie les haya contado que no hay ningún «deber», sino un «querer» personal que deben descubrir para conquistar la plenitud que tiene que ver con el sentido de la Vida. Tanto si eres uno de ellos como si no, me alegraré enormemente de que puedas viajar por estas páginas, porque lo que te voy a proponer es justamente eso, un viaje. Leerás y, sobre todo, te invitaré a parar (jamás a avanzar rápido), a preguntarte, a hacer pequeños experimentos para que esto no sea una teórica de la filosofía de la vida, sino una práctica que te haga protagonista de tu vida.




  Para asegurarme de que realmente te estoy proponiendo una aventura personal interior voy a procurar hablarte de tú a tú, como si estuviéramos sentados el uno frente al otro, porque al final lo que aquí vas a encontrar es experiencia vivida, y esta, siempre que se comparte, cuando se narra, solo puede ser contagiada. Quizá en otros momentos me permita pluralizar e incluirme como parte de lo que intento decir, y entonces ya no serás tú solo a quien dirija lo escrito, sino que seremos nosotros.




  Lo que hay detrás, las teorías o mapas que sustentan lo que quiero decir, aparecerán como citas que puedan abrirte a otros sabios que quizá te ayuden a reconocer y profundizar tu experiencia; en último término, lo que sucederá será que tú tendrás que emprender tu travesía personal para poder elaborar tu propia síntesis. Esta será, sin lugar a dudas, personal y única, pero tendrá un sabor de fondo compartido con cualquier otro que navegue en esta misma búsqueda, en este vivir para Vivir y no para sobrevivir.




  Hay una cosa que sí debes tener clara desde este mismo momento, si no has llegado a inferirla ya, que tiene que ver con la única invitación-exigencia que te voy a hacer: para leer este libro tienes que comprometerte contigo mismo; lo que alcances a descubrir tiene que ver con ello. Soy consciente de que puedes ser joven, pero te aseguro que, si te atreves, si de veras deseas realizar la experiencia que supone explorar estas páginas, irás construyendo tu vida de una manera diferente de la que ahora vives como la única posible. Debes aprovechar las capacidades que tu adolescencia te ha ofrecido y que, como afirma el profesor Daniel Siegel[2], te hacen tener esa chispa emocional que te lleva a buscar experiencias intensas, esa forma de implicación social que te impulsa a estar con otros colegas de los que te sientes parte, ese deseo de novedad que te arrastra y te estimula los sentidos, las emociones, el pensamiento, el cuerpo, y esa explosión creativa que posibilita que tengas un razonamiento que ya es abstracto y una conciencia que te hace ver el mundo de una manera nueva. Estas cualidades, mal gestionadas, pueden desviarte de ti y de aquellos que más te quieren, pero, bien valoradas, respetadas y compartidas, te van a llevar lejos y, como afirma el citado profesor, en la vejez tendrán un reflejo importante; podríamos decir que, según vivamos nuestra adolescencia, así podremos vivir nuestra madurez y vejez.




  Por último, ya solo me queda contarte brevemente qué vas a encontrar en estas páginas, con objeto de que puedas dibujarte un pequeño mapa mental y evitar, sobre todo, el desaliento; pues sé que a ti, como a todos los de tu generación, te cuesta un poquito perseverar en la lectura, aunque, como te he dicho anteriormente, no va a ser este un libro al uso.




  Este trabajo consta de cuatro partes bien diferenciadas e interrelacionadas que atañen a nuestros tres centros más uno, esto es, a nuestro querer, nuestro sentir, nuestro pensar y nuestro mirar transpersonal o consciente. De esta manera, los textos tendrán relación con el cuerpo, las emociones, los pensamientos y la sabiduría (la dimensión espiritual y profunda). Creo que podrá resultarte interesante la asociación que he realizado de los elementos de la naturaleza con estos aspectos de ti, haciéndome eco así del trabajo de Paco Peñarrubia, uno de mis maestros, que él propone en su trabajo Las cuatro caras del héroe[3]. Estas relaciones te permitirán incorporar el lenguaje simbólico a la experiencia, pues en la realidad se ha creído ver numerosos significados simbólicos que nos ayudan a la comprensión de la misma, ya que, la mayoría de las veces, llegan más lejos que el lenguaje prosaico. Podemos decir que el lenguaje simbólico tiene mucho de poético, puesto que la poesía siempre logra entrever aspectos de la experiencia que son más intuitivos y no tan lógico-analíticos. En definitiva, verás que la tierra estará asociada al cuerpo, el agua a la emoción, el aire al pensamiento y el fuego a la sabiduría (espiritualidad, consciencia).




  En cada una de estas partes leerás temas, reflexiones o ensayos, algunos cuentos y poemas, a propósito de una de estas dimensiones humanas. El hecho de abordarlas por separado tiene que ver con la toma de conciencia (awareness), pues de esta forma te resultará más fácil el percatarte de los aspectos que te señalaré, así como los ejercicios-experiencias que te propondré, ya que, en último término, todo está perfectamente interrelacionado. Verás también que cada capítulo posee su título a modo de hashtag. La intención es fácil de deducir, ya que se trata sencillamente de la invitación que te hago a difundir aquello que sea más de tu interés, con objeto de que pueda ayudar a otros.




  De esta manera, el libro pretende abrirte a la vida con los cinco sentidos, desde lo más primitivo de ese animal que también somos y que podemos simbolizar como un niño, nuestro niño interior (primera parte: #vivirparasentir). El segundo capítulo te llevará hasta lo que tradicionalmente se ha llamado el corazón, esa cualidad de nuestra mente que permite sentir las cosas y que responde a lo que somos como mamíferos (segunda parte: #sentirparaconocer). La tercera parte puede resultarte la más familiar, pues siempre andamos manejándonos en la vida desde lo más racional e intelectual que albergamos, esa faceta nuestra que nos hace ser Homo sapiens pero también Homo demens; pareciera que es nuestro distintivo de calidad, del que nos vanagloriamos, pero que, a la vista de lo que pasa en el mundo, parece haber tiranizado a las demás capacidades (tercera parte: #conocerparasaber). La última parte tiene que ver con el desarrollo más profundo al que aspiramos precisamente por ser humanos: nuestra consciencia, esa capacidad que tenemos de caer en la cuenta, de despertar, de profundizar en la vida, de vislumbrar que hay una dimensión vertical que nos conecta con esa sabiduría que nos lleva a Vivir, con ese saber de fondo, perenne, imperecedero, el ser que somos, que es pura gratuidad agradecida (cuarta parte: #saberparaVivir). Por último, concluiremos estos apuntes con un epílogo que, más que aglutinar un destilado de final del viaje, será una invitación que sirva de puerta para ese nuevo Viaje interior, ese viaje del héroe que espera ser realizado por quien desee y se atreva a emprenderlo.




  Llegado a este punto, solo me queda animarte a que la lectura sea para ti una experiencia que te alccance y te ayude a descubrir el héroe cotidiano que eres. Acompáñate de una libreta a modo de cuaderno de viaje y dispón de tiempo para leer y, sobre todo, para detenerte, pensar y practicar el arte de ese darte cuenta que tu atención te brinda cuando la haces regresar a ti mismo. Cada vez que veas puntos suspensivos en los ejercicios, entiende que te estoy invitando a tomarte unos segundos o minutos para detenerte y percatarte de algo, para que te serenes o te escuches.




  Jamás leas por leer, por inercia; lee siempre con pasión para descubrir, lee siempre para Vivir. Permítete reconocer los insights psicológicos (lo que veas de ti mismo) que brotan de ese silencio y esa experiencia casi indómita que supone el estar contigo mismo.




  Si así lo deseas, aquí y ahora puedes comenzar tu viaje para conocerte a ti mismo.




  JOSE CHAMORRO




  Úbeda, primavera de 2021




  




  [1] Creo que para el lenguaje de las RR. SS. puede ser fácil de recordar citarlo como #apuntesdeotraclase.




  [2] Profesor de Psiquiatría en la Universidad de California (Los Ángeles), codirector del UCLA Mindful Awareness Research Center, director ejecutivo del Mindsight Institute y doctor por la Facultad de Medicina de Harvard.




  [3] Su trabajo ha quedado reflejado en su último libro, Las cuatro caras del héroe: Creatividad y simbología para viajeros del Conocimiento, Arzalia, Madrid 2021.




  PRIMERA PARTE




  #vivirparasentir
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  «Solo con un gran despertar se puede comprender
el gran sueño en que vivimos.
Los estúpidos se creen muy despiertos».




  CHUANG TZU




  Deseo comenzar esta primera parte invitándote a emprender el viaje desde donde estás ahora mismo. No tienes que tener nada nuevo que no tengas ya. Como dice Epicteto: «Nada posees que no te haya sido dado». Si sientes que esto no es así, te propongo que empieces por explorar tu necesidad o tu exigencia que a modo de voz interior no te permite estar donde te encuentras. Ponle nombre, mírala y déjale estar. Confía en que lo que tienes, lo que eres y cómo estás es lo mejor de lo que es posible. Permite que la vida sea tal como es, acepta lo que eres y presta atención a tus cinco sentidos y a tu cuerpo.




  A partir de ahora será necesario que antes de ponerte a leer cierres los ojos durante unos segundos, intentes sentir tu respiración y, sencillamente, escuches. Cuando te hable de la escucha no siempre me referiré a esa escucha que tiene que ver con prestar atención a nivel auditivo, sino que quizá tenga que ver con la capacidad de percibir diferentes aspectos usando todas las ventanas que nos comunican con el mundo y añadiendo dos más: la conciencia corporal y la actividad mental; siempre nos están sucediendo cosas a todos los niveles.




  Este bloque tiene que ver con lo más primitivo que tenemos: nuestra instintividad, nuestra animalidad o, si lo prefieres y como te decía en la introducción, nuestro niño interior, esto es, esa parte nuestra conectada con nuestro cerebro más primitivo, el cerebro reptiliano, encargado de nuestros impulsos, instintos y capacidad de acción.




  Esta sección del libro es para que descubras la capacidad de goce y el placer que buscamos con lo más antiguo que habita en nosotros, esa posibilidad de disfrute que radica en el juego, en lo lúdico que tantas veces descubrimos como desahogo de la actividad racional. Muchas veces se ha visto esta visceralidad como algo malo, pecaminoso, que hay que doblegar mediante la racionalidad. Todo ello nos ha llevado a reprimir esa parte que también somos. Ahora se trata, y esta es mi propuesta, de integrarla, de tenerla en cuenta, mirarla y descubrir cómo es y hacia dónde nos lleva. Cuando reconocemos lo que pulsa dentro hacemos que lo lúdico se torne en lucidez, pues también nos reporta un conocimiento acerca de nosotros mismos que es totalmente diferente del que adquirimos por las otras capacidades, aunque igualmente rico.




  Con todo esto no quiero decir que haya que abandonarse de cualquier manera y dejarse ir, pero tampoco que tengamos que acallarla, sino que hay que integrarla en el todo que somos como una parte importante que nos conecta con la energía de la vida. Hay que recuperar el aspecto dionisíaco de la vida con consciencia de lo que ocurre; esta es la clave.




  Recuerda que para este bloque, el elemento simbólico asociado es la tierra, asociación que está íntimamente relacionada con la capacidad de enraizarse, de constatar, producir, de tocar suelo en el que apoyarse para poder elevarnos del mismo modo en que desde ella se erige nuestra condición humana[1].




  Te propongo, para comenzar, un cuento del afamado Tony de Mello. Las fábulas, como la poesía, llegan muchas veces más hondo que muchas explicaciones que podamos dar, por brillantes que estas puedan ser.




  «–¿Cuándo llegaré a la Iluminación?




  –Cuando veas –respondió el Maestro.




  –Cuando vea… ¿qué?




  –Los árboles y las flores y la luna y las estrellas.




  –Pero esas cosas ya las veo todos los días…




  –No. Lo que ves son árboles de papel, flores de papel, lunas de papel y estrellas de papel. Porque no vives en la realidad, sino en tus palabras y pensamientos.




  Y, por si fuera poco, añadió pausadamente:




  –Desgraciadamente, vives una vida de papel y morirás una muerte de papel»[2].




  




  [1] Sobre la simbología del elemento tierra y sus resonancias en lo humano puedes consultar el ensayo de Paco PEÑARRUBIA, Las cuatro caras del héroe: Creatividad y simbología para viajeros del conocimiento, Arzalia, Madrid 2021, 59-99.




  [2] ¿Quién puede hacer que amanezca?, Sal Terrae, Santander 1996.
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  Abrirte




  Tómate unos minutos para darte cuenta de cómo estás. ¿Qué sensaciones tienes en el cuerpo?… ¿Qué escuchas del exterior y qué escuchas del interior…? ¿Tienes alguna parte del cuerpo tensa? ¿Cómo es tu respiración en este momento?... ¿Cómo es la sensación que te produce la ropa sobre la piel?... No juzgues nada, tan solo observa. Cierra los ojos si te ayuda a tomar conciencia. ¿Hay algún olor en particular?...




  Dedícate unos minutos y escribe lo que hayas descubierto en este instante. Ha llegado la hora, si no lo has hecho ya espontáneamente, de inaugurar tu cuaderno de viaje. Te propongo un experimento que te va a ayudar a tomar conciencia de algo interesante. Usa bolígrafos de colores diferentes. Un color para lo que escribas que tenga que ver con tus sensaciones, otro para lo emocional y otro para los pensamientos que te vengan. Este experimento te mostrará de una manera muy visual con qué lenguaje estás más familiarizado y, por ende, cuál manejas menos.




  Redescubre tus sentidos




  ¿Eres consciente de que cada año se repite el ciclo estacional y de que siempre es de un modo nuevo?




  Quizá seas de los que dicen: «¡Otro año lo mismo!». Si es así, te invito a mirar la vida de manera nueva. ¿Cómo sería imaginar que es la primera vez que se te abren los sentidos al mundo? Olores, sabores, sonidos… El mundo es muy rico para acotarlo y reducirlo todo al uso que de él podamos hacer.




  Si te das cuenta, en primavera, los pájaros son los responsables de ponerle música con sus trinos a la fiesta vernal, que parece pasar desapercibida para la gran mayoría de las personas, que andan atolondradas con sus preocupaciones; pero, a poco que repares en ello, puedes ver cómo la vida, una vez más, atraviesa el silencio desolador de la aparente muerte invernal para dejarse sentir, para expresarse, para adornar la tierra de belleza, aromas y madurez. De alguna manera, en ella podemos vernos a nosotros mismos, pues ¿no vamos muriendo a la misma vez que nacemos a otro año, a otras experiencias, a otros aprendizajes, a un nuevo día?




  Las personas, que estamos desempleadas en esta tarea de vestir la naturaleza, poseemos un lugar especial en esta función. Nuestros sentidos nos abren a lo bello y a lo bueno; la sensibilidad de nuestro ser animal permite que experimentemos la realidad con conciencia si ponemos nuestra atención en ello, cinco puertas por las que captamos todas las expresiones, cada matiz escondido tras lo que podemos ver, oler, escuchar, sentir y saborear y que, además, nos afecta, nos toca y nos hace vibrar corporalmente. Jordi Nomen, profesor de Filosofía de la escuela Sadako de Barcelona, afirma: «Los sentidos son la vía por la que conectamos con el mundo. Hay quien dice que son también los instrumentos del pensamiento al proveernos de la materia prima de nuestras reflexiones»[1].




  Por todo esto, considero que puede ser interesante ofrecerte algunas pinceladas a propósito de cada uno de estos ventanucos personales, con objeto de que puedas esbozar algo de lo propiamente humano que nos abre a una Ultimidad que subyace a todo, ese fondo que es un Misterio que vamos comprendiendo en la medida en que ahondamos en la vida.




  Reeduca la mirada




  Ya que en nuestros días se le da un papel tan importante a la imagen, creo que puede estar bien abordar el tema en primer lugar, con objeto de recolocarlo en su justa medida y de descubrir ciertas sutilezas en las que quizá aún no hayas reparado.




  Comienza por realizar una pequeña exploración sobre cómo está tu mirada. ¿Cómo es tu forma de mirar? ¿Qué sensaciones percibes cuando miras?... Cuando depositas la mirada en algo, ¿es para buscar, para recrearte, para opinar, para dejar que el otro o la realidad te afecte?... ¿Qué cosas atrapan tu mirada?...




  Las preguntas pueden ser un modo de abrirte a la reflexión y que puedas descubrir algunos aspectos de ti mismo. Es comprensible que cada persona puede dar unas respuestas a las preguntas que te he formulado que coincidan o no con las tuyas. Quizá pueden ser otras las preguntas que te broten, fruto de tu curiosidad sobre el tema. Lo mejor, en cualquier caso, es que aproveches la oportunidad para pararte y escuchar tus propias respuestas. Escríbelas, y luego, cuando acabes, no olvides releerte con una actitud comprensiva, como quien desea entender algo nuevo, donde no haya juicio ni exigencia de ningún tipo. Lo relevante ahora reside en la capacidad de darte cuenta de la motivación que genera tu manera de mirar la realidad. En función de cómo sea tu forma de ver, así podrás admirar y reconocer la belleza hasta en lo más insignificante que puede estar aconteciendo en este precioso instante. Mirar siempre con una actitud abierta a la sorpresa; quizá esta pueda ser una clave.




  Pero para ver hay que aventurarse a mirar, y una vez que te hayas arriesgado a ello habrás de considerar cuál es tu capacidad de apertura a lo nuevo. Sin apertura interior es imposible captar nada del exterior. Cuando uno se convierte en «vigía» de la vida, es capaz de dejar de ver para poder contemplar, ya que esta es una capacidad genuinamente humana. Admirar la belleza requiere que uno esté presente en cada instante, abierto, receptivo, sin ningún tipo de avidez visual.




  «–He aquí mi secreto, que no puede ser más simple: solo con el corazón se puede ver bien; lo esencial es invisible para los ojos.




  –Lo esencial es invisible para los ojos –repitió el principito para acordarse»[2].




  Solo desde aquí, desde este modo más profundo de admirar la realidad, podemos ser capaces de captar lo invisible en lo visible, ya que es así como uno puede atinar a reconocer la dimensión sagrada de todo lo creado.




  El secreto de esta mirada reside en la capacidad que tengas de mirar sin prejuicios, sin pensar nada, simplemente dejando que lo que está delante de ti sea lo que es y, sobre todo, pueda sorprenderte. Perdona que lo repita otra vez, pero es que estoy convencido de que es tal cual te lo estoy intentado transmitir, aunque también sé que requiere de un entrenamiento, de una práctica.




  Con este tipo de mirada, el árbol que puedas contemplar a diario deja de ser algo rutinario y se convierte, como si de una antigua alquimia se tratara, en un elemento extraordinario. Este mirar, que casi es admirar, te permite reconocer la belleza de su forma, el verde de sus hojas, las vetas de su tronco, su silueta, el vaivén de sus ramas… En definitiva, comienzas a reparar en su vida latente, que termina por conectar con la tuya propia.




  Todo encierra dentro de sí la belleza y el encanto de la vida, que está ahí esperando ser contemplada, no solo vista. La atención, tu presencia y apertura, pueden lograr que tus ojos se abran algo más, sorpresivamente, ante toda percepción visual que te va llegando. En tu actitud reside la clave del cambio. Compruébalo por ti mismo: verás rápidamente que emplear la mirada en lo que te propongo no tiene nada que ver con tener la vista entretenida frente al móvil o la televisión. Aquí tú eres el protagonista porque estás empezando a conocerte, a poner en juego tus capacidades. Solo si logras acoger y reconocer las sutilezas maravillosas que te rodean podrás comenzar este nuevo modo de vivir al que te estoy invitando con esta travesía.




  «“Mira –dijo en voz baja Siddharta a Govinda–. Aquel es Buda”.




  Govinda miró con atención al monje de hábito color azafrán, que no parecía diferenciarse en lo más mínimo de los cientos de monjes restantes. Sin embargo, Govinda lo reconoció: llevaba el hábito y caminaba exactamente igual que los demás monjes, pero su rostro y su porte, su mirada serena y discreta, su brazo colgando a lo largo del cuerpo, incluso cada uno de los dedos de su mano, emanaban paz, integridad… No buscaba nada ni imitaba a nadie. Siddharta miró con atención la cabeza del Buda, sus hombros, sus pies, su mano en reposo…, y le pareció que en cada articulación de los dedos de esa mano había sabiduría: hablaban, respiraban, irradiaban la verdad»[3].




  Prueba si quieres, dedícate unos minutos para pensar cómo es el modo de mirar que tiene un turista…, cómo sería el de un extraterrestre que viniera a la Tierra por primera vez… y la mirada de un niño pequeño, de qué manera mira la realidad…, cómo sería si fueras capaz de recuperar esta mirada. ¿Cómo te sentirías? ¿Qué sería aquello que más captaría tu atención? Tómate tu tiempo y escribe. Exprésate en ese cuaderno de viaje que será testigo de esta aventura personal. Permítete un tiempo para dejar que estas experiencias reposen en lo más profundo de ti mismo.




  Escucha por primera vez




  Te invito ahora a elegir una canción que te guste. Intenta escucharla como si se tratase de la primera vez. Presta atención a los sonidos, ¿cuántos instrumentos eres capaz de diferenciar? ¿Cuál es el que capta con más fuerza tu atención? Observa si cuando escuchas estás presente o si tu pensamiento divaga o vuela hacia algún lugar, hacia algún recuerdo, o si fantasea con alguna idea. Sé consciente de lo que te ocurre sin necesidad de que entres a valorarlo. Después, usa tu libreta para dejar constancia de esta experiencia primera que te propongo.




  Junto con las imágenes, los sonidos ocupan un lugar muy considerado en nuestro mundo. ¡Estamos rodeados de ellos! Oímos infinidad de música, anuncios, noticias y, sobre todo, ruido. Nuestros oídos están cargados de multitud de timbres que suenan y resuenan en nuestra cabeza y que terminan saturándonos interiormente. Si todo lo visual termina por desorientarnos e hipnotizarnos, los sonidos también se alían con esta causa formando parte de la cultura de la distracción en la que estamos inmersos. Todo nos distrae, ya no solo en cuanto al entretenimiento se refiere, sino en el sentido de despistarnos. Hay demasiado ruido que nos anula y mantiene intranquilos, que nos imposibilita el percibir la totalidad de la realidad, que no nos deja sentirnos, reconocer lo que pasa por nosotros mismos, lo que pensamos. Si no podemos ser dueños de nuestras capacidades, estamos vendidos a aquellos que nos manipulan sin que nos demos cuenta de ello.




  Quiero, en este instante, que tengas la oportunidad de ser un poco sibarita. ¿Cómo sería para ti ser más exquisito a la hora de prestar atención a tu audición? ¿Qué desecharías?, ¿en qué te centrarías? ¿Qué consideras que te aporta, qué te llena, qué te hace vibrar por dentro procurándote una experiencia sabrosa?




  Creo que es bueno aprender la diferencia entre oír y escuchar. En ambos casos interviene el sentido del oído, pero de dos formas diferentes. La primera es como pasar de largo, más superficial; con la segunda te implicas mucho porque pones tu atención, eres tú quien te juegas a ti mismo y entonces sucede que las cosas te afectan, te tocan, te mueven.




  Te propongo una segunda experiencia. Quiero que escuches un tema musical concreto. Lo único que tienes que hacer es dejar que tu atención se identifique con la música. Date cuenta de si caes fácilmente en el juicio, en el «me gusta o no me gusta», «mola o no mola»… No se trata de ello, sino de que la música te alcance, te toque y, ¿por qué no?, te conmueva. Ya sabes que conmoverse no solo es algo emocional, sino que también tiene que ver con sintonizar con los demás. Es moverte con otros.
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  ¿Cómo te encuentras tras escuchar esta música?... ¿Cómo te ha resultado, auditivamente hablando? ¿Te ha despertado algún tipo de emoción o te ha hecho imaginar?... Deja que tu conciencia repare en las sensaciones y emociones que te quedan y escribe en tu cuaderno lo que desees a propósito de la experiencia.




  Como te decía anteriormente, no es lo mismo oír que escuchar. Lo que acabas de hacer es un acto consciente de escucha, y, cuando lo que hacemos lo hacemos con esa actitud, nos implicamos y la vida nos toca. Tal vez esta experiencia sencilla te lleve a valorar otros aspectos que antes no considerabas.




  Creo que conocerás el refrán que reza «A palabras necias, oídos sordos». Se me ocurre que ahora también podríamos proponer nuestra propia versión que diga «A ruidos necios, oídos sordos». Estoy convencido de que, en el fondo, hasta nuestra salud depende en gran medida de la elección que hagamos a este respecto.




  Cualquier estación del año tiene sus sonidos; de hecho, si te preguntara por el más característico de cada una de ellas estoy seguro de que algo podrías decir. En cualquier caso, da igual la estación de la que se trate, pues todas ellas están cargadas de un maremágnum de sonidos que puedes escuchar como si fuera la primera vez que lo haces. Recuerda: es siempre una actitud que se puede adoptar. Tanto fuera de nosotros como dentro hay toda una orquesta tocando sin que reparemos en ello. Ya no es solo la belleza musical de los pájaros, que amanecen entonando trinos alegres antes de que el sol se desperece en el horizonte; el mecerse de los árboles ya más verdes, desnudos o en tonos anaranjados; sino hasta el agua de las fuentes, o las risas de los niños correteando por los parques. Todo esto, y mucho más, acontece mientras eliges encender la televisión y dejas que te emboten la mente controlando y manipulando tus intereses. Optar por la salud supone decidir no solo lo que ves y escuchas, sino también la causa a la que te entregas y que pones en juego. La salud tiene mucho que ver con el viaje interior. A mayor consciencia, mejor es la salud y la calidad de la propia vida y la de aquellos que nos rodean.




  Además de lo aparente, también subyacen melodías ocultas que solo son captadas por aquellos que se abren a la realidad. Hay una armonía de fondo en lo cotidiano que mantiene la vida latente. Ser capaz de escuchar los sonidos que tu corazón compone a cada segundo es algo más profundo y hermoso de lo que imaginas. Es el sonido de la vida misma que late en tu interior, un sonido como sordo, silencioso, inaudible, pero que te acompasa y te calma.
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