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  Agradecimientos


  Entiendo que la lectura de este libro crea la necesidad de una introspección, de una mirada hacia dentro. Le agradezco al lector su participación y la disposición hacia un nuevo nivel de conciencia. En mi experiencia como médico y psicoanalista, he constatado que todos los seres humanos quieren vivir conectados con un sentimiento de mayor lucidez y amor. Por esto mi primer agradecimiento es a quienes están leyendo estas palabras con la intención de encontrar paz y felicidad, de sumarse al cambio de conciencia que necesitamos. Más allá de las diferencias históricas, culturales, familiares, todos podemos conectarnos con nosotros mismos, encontrar allí la fuente del amor permanente.


  Le agradezco a mi familia, a mis cinco hijos y a mis siete nietos, especialmente a mi hijo Ignacio, que ha colaborado en la creación de este libro. A mi mujer Ana, con quien durante 40 años de casados logramos vivir las actitudes que sanan. A mi madre Zelmira y mi hermana Juani, fuentes incondicionales de amor. A Fernanda Longo, de Random House Mondadori. A Paula Levallois y a Rafael Cippolini, que colaboraron en la redacción de algunos capítulos. A los incontables colaboradores y miembros de los grupos de meditación que dieron su tiempo y servicio durante más de 30 años aplicando los principios y las técnicas que transmitimos en este libro, siendo maestros y alumnos unos de otros.


  Por último, agradezco a todos mis maestros por ser una fuente constante de inspiración. El contenido expresado en los distintos capítulos no surge de ninguna ideología o corriente religiosa en particular, expresa verdades que son útiles para que cualquier ser humano, independientemente de sus creencias, pueda reconocer su presencia y vivir con paz y alegría.


  Prólogo


  Por Gerald Jampolsky, M.D. (Fundador de Attitudinal Healing) y Diane Cirincione, Ph.D. (Directora ejecutiva de Attitudinal Healing International). Coautores del libro de Love is Letting Go off Fear (Amar es dejar el miedo, más de cuatro millones de ejemplares vendidos) y de A Mini Course for Life (Un mini curso para la vida).


  A lo largo de los siglos, el ser humano se embarcó en una búsqueda esencial: trascender lo corporal, lo material y lo terrestre. El deseo de conocer profundamente la naturaleza del ser, su esencia espiritual, vive, si no de forma consciente, al menos en el reino inconsciente de nuestra humanidad.


  Una vida enfocada tanto en el trabajo profesional como en el trabajo personal, lleva al Dr. Alberto Lóizaga, uno de los médicos más respetados de Argentina, tanto por sus pacientes como por sus colegas, a un cruce muy interesante en donde se combinan sus prácticas médicas, psicológicas y espirituales. Asimismo, su conocimiento acerca de la conexión intrínseca entre el cuerpo, la mente y el espíritu ha sido probado durante décadas a través de su exitosa experiencia en terapias con pacientes que sufren distintas enfermedades psicosomáticas y mentales.


  Nuestra amistad comenzó en 1989 en una conferencia en Buenos Aires. Desde ese momento estrechamos el contacto profesional, pero también compartimos su vida familiar y sabemos que no hay distancias entre lo que escribe y lo que vive. Por eso, este nuevo libro es una herramienta invalorable para ayudarnos a encontrar la paz, la luz y el amor en nuestro ser.


  La mayoría de las personas tienen una propensión hacia una multiplicidad de pensamientos conflictivos. Después de leer este texto y de experimentar las prácticas que propone, podrán sentir el espacio y la paz, de los que ustedes también son creadores.


  De forma reveladora, Alberto comparte sus luchas personales y muestra cuán fácil es caer y dejarse atrapar por la telaraña del propio ego. Pero también demuestra que cuando se experimentan las prácticas que luego describe, es posible desprenderse de esa red de pensamientos y encontrar la libertad. Expresa con profunda simpleza cómo practicar la sabiduría de las técnicas orientales, como la meditación trascendental y las prácticas de no-meditación, aplicando los doce principios de las actitudes que sanan y así reconocernos como amor y como energía que no cambia: la de la luz de nuestra eterna conciencia humana.


  Inspirado en uno de nuestros primeros libros, Me First and the Gimme Gimmes, Alberto le escribió una carta a su ego, en la que comparte cómo borrar el enojo, la tristeza y la ansiedad con sólo abrir la conciencia al amor. Sabemos que podemos sentirnos mejor. Este libro ayuda a convertirnos en el cambio que buscamos en el afuera. Seguir el camino del ego o el del ser es una elección en cada momento de la vida.


  Alberto viajó numerosas veces a Estados Unidos, a la India y a Nepal, y gracias a esto construyó un interesantísimo puente entre las Actitudes que sanan y la meditación oriental. Sus experiencias junto con el Dalai Lama, Sai Baba y Maharishi Mahesh Yogi, y con nosotros en Argentina, Uruguay, Cuba, México y los Estados Unidos enriquecen este material hasta hacerlo único.


  Somos muchos los que queremos modificar el mundo, pero nos da demasiado miedo y no nos atrevemos a cambiar nuestra mente. Alberto reúne el trabajo de toda una vida para mostrar cómo disolver la ilusión del miedo. Este libro está dedicado a sus pacientes, a sus amigos y a su familia. También a los cientos (ojalá miles) de eternos buscadores.


  Somos testigos de su habilidad para curar y brindar paz a través de lo que llamamos “espiritualidad práctica”. Su honestidad, su transparencia y su compromiso respecto de su propio camino espiritual está reflejado en estas páginas —en las que logra simplificar e integrar los conceptos de una manera amigable para el lector— y en su propia vida. Este libro cambiará la vida de quien aplique los conocimientos vertidos en él con la intención de sanar sus mentes.


  Respetamos y amamos profundamente a Alberto y seguimos siendo maestros y alumnos entre nosotros. Después de leer esta joya, creemos que ustedes también apreciarán lo que él humildemente ofrece y lo verán como un maestro de vida.


  Primeras palabras


  En mi primer libro, Psicoanálisis actual (Legasa, 1987), intenté transmitir la energía del ahora como acto actualizado, a través de la integración de la teoría psicoanalítica con la meditación. Entonces escribí sobre los malentendidos del psicoanálisis. Aquí retomo el tema, ahora en relación con la búsqueda de la felicidad. De los malentendidos suele surgir la similitud entre la asociación libre de ideas (regla fundamental de la escucha analítica) y la meditación. En ambas experiencias, el sujeto se distingue a sí mismo de su intelecto, comprende lo que “pasa” desde lo que “no pasa”. Precisamente, esto último es lo que queda y es el punto de vista del alma que observa la mente. Desde esta perspectiva, el insight se reconoce como lo que no cambia: la quietud, la capacidad cognitiva de la conciencia al unirse a un plano subyacente y permanente del ser que redime y sana las heridas del alma.


  Lo real no cambia y lo irreal no existe. Existen apariencias que expresan los “velos”, formas humanas o espejismos que van y vienen a nosotros desde el afuera.


  La existencia nos muestra como personajes con máscaras sobre un escenario en el que cambiamos de formas y roles. Nuestra mente acompaña para deformar la percepción del ahora. ¿Qué es el despertar? La consistencia del ser es el espacio que ocupa. El tiempo surge como una insistencia de ese espacio en movimiento, que crea distintos estados de conciencia. Pensar nos enajena en símbolos sonoros: significantes de la lengua que parten y crean angustia cuando no se impregnan de la presencia consistente de vivir desde el espacio del ahora.


  Lamentablemente para el humano, el ahora no se puede “tener”, pues nos sostiene como una madre que cobija a un recién nacido desconcertado al comprobar que dejó de ser un pez en el agua —el líquido amniótico— para respirar y pertenecer al aire, a la luz y al amor.


  ¿Cómo reconocer la esencia del ser y vivir desde ella? Este libro busca compartir una respuesta a esa pregunta. El espacio del ahora no es el exterior, vivenciado en formas y objetos, sino el que nos sujeta desde lo inmanifiesto, el que surge acompañando el aparecer de cada instante y permanece cuando las formas se desvanecen en un aparente vacío.


  La pregunta incierta es la naturaleza básica del continuo devenir al morir. Cuando envejezco y constato el nacimiento de mis nietos, veo cómo crecen con formas y cuerpos maravillosamente expansivos y festejo la evolución de mi vida. Siento que no puede morir la energía sin formas que nos sostiene. Experimento una misma plataforma, un orden invisible e inmanifiesto en lo ordinario, que es tremendamente extraordinario. Es lo especial de ser uno mismo y uno más. El amor disuelve el apego y la necesidad de “tener” esta vida para “ser” el cambio, la vivencia del espacio interior del ahora continuo que no cambia, permanecer enveje-siendo.


  Somos esa base luminosa del ser que nos está creando y genera vida y, simultáneamente, la luz del proyector, el guionista y el actor principal. También el devenir del espacio luminoso que irradiamos y nos respalda cuando lo dejamos, cuando lo abandonamos soltando el tiempo mental que termina y cubre, envuelve el silencio entre los pensamientos. En ese espacio, que permanece cuando soltamos y nos desapegamos de los pensamientos, encontramos la luz, la paz, la armonía y el amor que nos sostienen. Es el trasfondo común. Es eso. Todo es eso, más allá de las formas temporales que adopte.


  Mi ilusión es compartir en ese espacio este camino que transito. Espero que me acompañen desde las primeras páginas.


  PRIMERA PARTE

  RECONOCER LA NUEVA

  CONCIENCIA DE SER HUMANOS


  Capítulo 1. Ser uno mismo


  Este libro es una guía para darnos cuenta de que no nos hace falta nada para ser completamente felices (no sólo “estar” felices). Para eso, propone encontrarnos a nosotros mismos a través de la meditación, que nos permite conectar con lo más puro de nuestro ser.


  Para comprender los capítulos que siguen, es necesario saber que existen dos niveles de conciencia: una profunda, que vive el presente libremente, y otra superficial, apegada al futuro o al pasado. La primera es el ser o el sí mismo. Es la esencia, el alma, lo que hay que conectar con la meditación. Es pura, es amor, es libre para crear su propia realidad, es incondicional, es fuente de satisfacción. La segunda es el ego, el yo, el nivel opuesto. Vive con culpa o con carga, es condicional, desea siempre otra realidad, está insatisfecho y considera que lo mejor está por venir. Distingue “mío” de “tuyo”, vive en la confusión, en las apariencias y en el miedo. Nuestra cultura se ha olvidado del ser y vive en la lucha, en la carencia, en el refuerzo permanente del ego.


  En la vida todo comienza y termina. Pero el ser permanece de forma continua y expansiva. Está entre todo lo que se percibe, es lo que no cambia. Descubrir esa referencia es permanecer despierto, ser plenamente libre, convivir con el exterior cambiante. Por ejemplo, tu mente es la que lee esto, pero el conocimiento verdadero, el que lleva a la sabiduría del amor, surge de la conciencia del ser, que está en ti antes y después de la lectura, que es igual para todos, que es eterna.


  El ser humano adulto normal se reconoce a través de su mente. Piensa en sí mismo como un yo y vive así la realidad, con bienestar o malestar. Cuando se encuentra a sí mismo, descubre una conciencia que escucha los propios pensamientos, detecta emociones y sentimientos, y reconoce que tiene un cuerpo. También tiene sueños, está despierta o dormida. Participa del universo, que habita en ella misma y se expande hacia “afuera”.


  ¿Puede crearse una presencia consciente de sí misma que no requiera de pensamientos o sensaciones? Sí. El “despertar” a vivir el amor como un estado de conciencia en el que subsiste —e insiste— en una vivencia de unidad, gozo, paz, luz y felicidad.


  ¿Cuándo encontramos el ahora?


  Cuando nos conectamos desde la conciencia


  con nuestra esencia,


  cuando nos despertamos


  y captamos lo real.


  En el ahora nos sentimos


  siempre acompañados.


  ¿Cuándo lo perdemos?


  Cuando nos distraemos pensando


  en el pasado o en el futuro, que son sólo ideas.


  En el ahora el otro no es un pensamiento más,


  sino un encuentro amoroso


  sin historias.


  A menudo creemos que somos esas oraciones que se formulan en nuestra mente, ya que nuestro pensamiento tiene un enorme poder magnético. ¿Qué es lo que se le pega? El ego, un “yo” con enormes delirios de grandeza, al que cualquier cosa que lo amenace con restarle importancia lo pone en estado de alerta. El ego vive con miedo a perder y se defiende. El arma que usa para perpetuarse es más juicio: más pensamientos con los que estructura sistemas de protección, planea el futuro y traza tácticas y estrategias para las guerras que vendrán. Todo eso lleva horas de actividad mental que suelen producir residuos que nos apabullan por las noches y nos impiden dormir tranquilos: estrés y ansiedad.


  Es necesario encontrar el origen de los pensamientos, de la conciencia. Dejar de creer que uno es aquello que piensa, esa oración que se formula en la cabeza, tan volátil y circunstancial. Conectarse con el verdadero ser, la esencia, base del bienestar.


  En el mundo actual, la experiencia del ser se reemplaza por el yo que piensa. Reencontrarnos con el sentimiento consciente de ser es un aprendizaje permanente. Para despertar al espacio que da luz a tu conciencia sin nada que hacer, es necesario vivir conectado a tu esencia, sin marcas ni formas. Ya eres vida consciente de sí misma. Hoy se malentiende la felicidad, se la busca en el afuera. Pero no está en los objetos ni en las comodidades, sino en la relación que establecemos con nosotros mismos.


  ¿Te tratas como si fueras un objeto? ¿Estás inmóvil, fijado a traumas, carencias y frustraciones del pasado?


  En la prehistoria, el ser humano se comunicaba con golpes y señales en el cuerpo. Luego comenzó a utilizar el sonido proveniente de su boca, al que le fue asignada una serie de significados. Así nacieron las palabras y los lenguajes que, aunque son útiles para comprendernos, pueden crear confusión y separación. No podemos entender a otro ser humano si no habla nuestro idioma. Pero sí podemos amarlo. Podemos amar sin entender.


  Hace más de dos mil años que el ser humano intenta amar y aplaza la experiencia de amarse a sí mismo.


  La nueva conciencia valora lo común a todo ser humano, la simple y profunda presencia del sentimiento consciente de estar vivos y ser humanos. La sabiduría de ser no es de nadie. Surge cuando dos o más personas se unen con una misma meta.


  Espero que puedas transformar tu percepción para lograr un mayor conocimiento de la naturaleza de la mente. El conocimiento intelectual puede combatir la ignorancia, pero sólo el sentimiento no conceptual y luminoso de la claridad nos conecta con un nuevo espacio de felicidad de ser humanos.


  El “aquí” es la puerta del tiempo en movimiento que se detiene en el “ahora”, para ser sostenido en el espacio permanente que nos contiene. Es lo real que nunca puede estar amenazado, porque es atemporal y no espacial.


  Creer que somos algo que no somos podría ser un simple error. Debemos averiguar si somos ese ego que intentamos defender o si sólo se trata de una idea formada en nuestra mente, un pensamiento que no es real y que no nos deja en paz y en silencio.


  Si has cargado insatisfacción, angustia, desasosiego, miedos, desánimo, estrés y ansiedad como si se tratara de una valija pesada que produce al mismo tiempo dolor de espalda, dolor de cabeza y agotamiento, lo primero que debes hacer es soltarla. Obsérvate, distínguete en tu conciencia sabiendo que no eres esa carga. Permanece consciente de ti mismo sin identificarte con todo ese sufrimiento. No temas perder tus miedos, ya que de nada te protegen. No tengas temor por avanzar sin nada: la nada vive su presencia pura, no lastima ni es peligrosa.


  El ego teme a esa presencia y sabotea lo real con la siguiente ilusión. Es hora de que te disfrutes.


  Al terminar este libro y aplicar sus prácticas, por más que puedas estar circunstancialmente triste, de malhumor o con miedo, ya habrás encontrado tu ser. Ser uno mismo implica estar en conexión con una fuente de felicidad incondicional.


  Para entender estas tres palabras, ser uno mismo, es necesario comprender cada concepto por separado, además de otros relacionados, para luego reflexionar sobre el conjunto.


  Ser


  Es la apreciación de uno mismo en un sentimiento consciente de unidad, que se distingue del intelecto en tanto no reconoce diferencia entre uno y el resto. Se trata de un estado, no de un “estar” en uno mismo. De esta apreciación surgen paz y unión, que se expresan como amor incondicional hacia uno mismo, que también es el todo creador de felicidad. No puede ser pensado ni permite posesión, ya que no hay “otro” a quien poseer. A diferencia del yo, jamás cambia: nos constituye más allá del tiempo y las circunstancias. Es eterno, sin tiempo cronológico, vive en el ahora que nunca muere. Es lo que percibimos cuando hay ausencia de pensamientos. Su esencia crea orden y gracia.


  Uno


  La unión. “Ser uno” es ser íntegro, completo, con la mente que no esté escondida ni desenfocada. Es estar en unión con el Universo y con todo aquello que tenemos en común con lo que nos rodea. Estamos hechos de energía y átomos. Nos constituye la misma esencia.


  Mismo


  Si desarrollamos un estado muy sutil de conciencia, podemos llegar a sentir lo mismo que tenemos entre todos, lo mismo que compartimos. Al quitar lo que nos sobra, todos sentimos lo mismo: lo que buscamos vivir. Comenzamos a reconocer el verdadero sentido de pertenecer a algo que nos trasciende y nos incluye.


  Actitud


  Es permanecer plenamente atentos a nuestra presencia, con la conciencia de ser mucho más que lo que pensamos. Se puede crear a partir de descubrir un nuevo nivel psíquico. Es un sentimiento consciente que lleva a un acto pleno de sentido.


  Acto vacío


  Acto reactivo, sin conciencia (ni siquiera intelectual). Es defensivo, mecánico. Uno no sabe que no sabe y actúa desde esa ignorancia.


  Acto pleno de sentido


  Integrado al contexto exterior. Tiene alineación en el espacio y sincronicidad en el tiempo. Uno sabe que sabe.


  Actuación


  Ejecución de un mandato intelectual, surgido del deber ser. Es el role-playing del ego, una suma de objetivos por cumplir en pos de una supuesta satisfacción futura, que llegará luego de tener o hacer ciertas cantidades de algo que todavía no se tiene o por lo cual no se hizo lo suficiente.


  Yo


  Percepción de uno mismo en un pensamiento, una idea de lo que somos que se identifica con el cuerpo. Su creador es la mente que habita el pasado o el futuro, que pueden quedar fijados a su antojo, pero nunca el presente perecedero, que siempre cambia. Cristaliza en pensamientos la vida que pasó y la que vendrá. Por la separación que crea con el mundo que lo rodea, se condena a la soledad y la propaga en cada relación que entabla con otros “yoes”, también percibidos como aislados entre sí. Trata, en vano, de superar ese aislamiento que sólo existe en su mente.


  Ego


  Estructura defensiva que crea la mente a partir del sentimiento de un yo aislado. Descalifica al ser y lo ignora, por lo que crea tensión, angustia y miedo para perpetuar y sostener la idea de lo que es. Su creador es la mente y todo lo juzga. Y aunque se podría esperar que en su altar viviera siempre satisfecho, sucede todo lo contrario. Condena lo que no se ajusta a sus expectativas (casi todo, incluyéndose a sí mismo). Siempre se siente atacado. Por eso se defiende, se resiste a cualquier cambio.


  No reconoce la existencia del espacio real. Sólo existe la falta, por lo que vive proyectando un supuesto futuro que será otro ahora postergado, ya que reemplaza su presencia de ser por algo por hacer. El espacio pacífico y gozoso que surge de nuestra verdadera consistencia se transfiere en un paso. Vive “de paso”, descalificando y desvalorizando lo que “no pasa”.


  Pensamiento


  Producto de la mente que representa la realidad a nivel simbólico a través del uso de palabras (significantes), que son limitadas y no alcanzan para transmitir la totalidad real del ser, que trasciende al intelecto. La ausencia del pensamiento permite percibir al ser. Todo pensamiento comienza y termina. Antes y después, surge el espacio del ser, aunque se tienda a postergarlo.


  Sentimiento


  Experiencia psíquica creada en la conciencia, que surge desde adentro hacia afuera y produce una presencia que vive en el ahora. Al comienzo son “sensaciones” físicas, inconscientes. Al crear conciencia espacial, dan sentido a un nuevo acto psíquico que trasciende al intelecto pensante.


  Emoción


  Experiencia sensorial reactiva, que surge desde afuera hacia adentro. Intervienen funciones de la mente, como la memoria asociativa, que desdibuja la presencia en el ahora y distorsiona la percepción. Crea así una suerte de adicción que nos hace repetir una y otra vez lo mismo que hemos vivido en el pasado. Es mejor expresar las emociones que reprimirlas. Y hacerlas conscientes permite modificarlas sin reaccionar, eligiendo una mejor respuesta. Se relaciona con los impulsos o pulsiones (los instintos en el reino animal).


  Capítulo 2. Los doce

  principios de las actitudes

  que sanan


  La actitud es la relación que tenemos con nuestra propia presencia. De la misma forma en que nos tratamos y conectamos con nosotros mismos, respondemos y nos relacionamos con el prójimo.


  Hoy en día el ser humano es injusto consigo mismo, ya que no vive en paz, no disfruta ni goza del sentimiento básico de ser. Las actitudes que sanan son aquellas que activan ese sentimiento creando una energía pacífica, luminosa, una conciencia libre, que surge desde la base natural de nuestra mente. El ego se encarga de reprimirla y sustituirla por pensamientos o juicios. Para volver a valorizar esta fuente es necesario un conocimiento que impregne la mente desde adentro transformando la percepción en apreciación. Este conocimiento surge en el ahora, el espacio real que no pasa. Si no surge, la mente reacciona inconscientemente creyendo que el estado interior depende sólo de los factores externos. Al poder apreciar, en vez de sólo percibir, surge un nuevo estado psíquico que nos permite responder a los hechos exteriores sin sentirnos víctimas de ellos.


  Al no reconocer esta fuente, habitualmente su presencia se proyecta sobre el mundo exterior, y esto genera una falta, una sustitución, creyendo que la verdad la tiene el otro. El ego aprovecha esta circunstancia y vive deseando conseguir eso que le falta, somete al ser al “deber ser”. La visión del yo esta sometida a exigencias enjuiciadoras y siempre opta por ser injusta con los demás y consigo misma. Elige lo que debería pasar y crea malestar en vez de evolucionar hacia el cambio. Exige el cambio desde afuera. La actitud que sana acepta la realidad exactamente como es pero crea una nueva visión enraizada en la conciencia común que es invisible a los ojos del cuerpo y que permanece conectada con la fuente vital del amor. La misma fuente que ordena el cosmos influye en los ciclos de la naturaleza y nos hace pertenecer a un orden perfecto en cada respiración. Existe un orden vital en el cosmos y en nosotros mismos. Para valorar esta fuente es necesaria la humildad, sutilizar y afinar nuestros sentimientos.


  Para la mente nunca es suficiente, ya que trabaja con símbolos, las palabras que constituyen el lenguaje sustituyen la apreciación de lo real. La mente confunde su presencia, identificándose con las formas exteriores, y se proyecta al mundo exterior a través de situaciones del pasado o del futuro. Reemplaza el sentimiento de amor a sí mismo por dinero, diversión, tiempo, trabajo, auto, casa, sexo, etcétera. Esto nos transforma en “pensares” humanos. Un primer pensamiento duda, dos comparan, tres compiten, cuatro destruyen lo amado para amar su ausencia, en búsqueda de una falsa libertad. El ego vive a la defensiva en un mundo peligroso, ya que se siente atacado y siempre le falta algo. El amor se transforma así en temor, y el temor en un testigo equivocado que busca un culpable.
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