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			Sinopsis

		

		
			A través de este libro intentamos acercarnos al verdadero sentido de la relación, plantearnos qué es relacionarnos, para poder entender que en general vivimos la relación a partir de un yo que presupone un tú, que presupone unos otros, que presupone un mundo.

			A lo largo del libro iremos descubriendo como hemos de fundamentar nuestra relación, no tanto en las formas y en los nombres como en la experiencia viva, y que esta experiencia viva nos va a llevar o devolver al terreno natural de la unidad.

			Una radiografía muy concreta, muy cercana, de cómo vivimos nuestras relaciones, de cómo vivimos nuestro día a día.

		

	
		
			Soltar el Yo

			El verdadero sentido de las relaciones

			Antonio Jorge Larruy
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			PRÓLOGO 
El arte de relacionarse con consciencia y sabiduría

		

		
			Vivir despiertos implica darnos cuenta de que somos co-creadores de nuestra vida. Pero dado que nadie nos enseñó este arte en la escuela, en general no sabemos cómo emplear este super-poder con sabiduría. De ahí que haya llegado la hora de empoderarnos a nosotros mismos de forma autodidacta. Así, la mejor inversión que podemos hacer en estos momentos de la historia es invertir en nosotros mismos, en nuestra propia educación. Y esto pasa por desaprender la vieja manera en la que fuimos condicionados para mirar el mundo, aprendiendo una nueva forma de relacionarnos con todo lo que existe.

			Eso sí, antes de comenzar cualquier proceso de cambio, es fundamental tomarnos el tiempo necesario para reflexionar y hacer un diagnóstico de cómo marchan las diferentes dimensiones de nuestra existencia. A este ejercicio filosófico se le conoce comúnmente como «la rueda de la vida». Y aunque suele atribuirse a Elisabeth Kübler-Ross, su verdadero autor es Paul J. Meyer. En esencia, consiste en medir y puntuar de 0 a 10 nuestro nivel de satisfacción en las diferentes áreas que componen nuestro día a día. Y una vez concluida esta autoevaluación existencial, adquirir el compromiso por desarrollarnos en cada uno de estos ámbitos hasta convertirnos en la mejor versión de nosotros mismos.

			Si bien existen muchas maneras de fragmentar la realidad, a continuación comparto mi propia versión de esta rueda vital. Parto de la premisa de que a lo largo de nuestra existencia mantenemos cuatro grandes tipos de relaciones, cada una de las cuales cuenta con dos importantes subcategorías. La idea es que en esta representación tengan cabida todos los temas universales que como seres humanos podemos llegar a trabajar interiormente.

			1. Relación con uno mismo

			Esta área tiene que ver con nuestra dimensión personal e íntima.

			 

			Cuerpo & Salud: Nuestro cuerpo es nuestro templo, y nuestra salud, nuestro mayor tesoro. De ahí que sea fundamental poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con los hábitos, la comida, el ejercicio físico y el sueño, así como con la ropa que nos ponemos, la vivienda en la que habitamos y el aire que respiramos. En este sentido, la enfermedad, la tensión, el estrés, la ansiedad, el insomnio, el sedentarismo, el cansancio y la fatiga son síntomas que ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia en este ámbito. En cambio, la salud, la relajación, la calma, el sosiego, el descanso, el entrenamiento físico, la energía y la vitalidad son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			 

			Felicidad & Ocio: Estar verdaderamente bien con nosotros mismos y disfrutar plenamente de la vida es una cuestión de autoconocimiento y de actitud. De ahí que sea esencial poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con la mente, el ego, las creencias, los pensamientos, las emociones, los valores y el ser, así como con los hobbies que practicamos y los viajes que realizamos. En este sentido, el malestar, el sufrimiento, el egocentrismo, la ira, el miedo, la tristeza, el vacío y la gula ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia en este ámbito. En cambio, el bienestar, la felicidad, el altruismo, la serenidad, la confianza, la alegría, la plenitud y la sobriedad son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.


			2. Relación con los demás

			Esta área tiene que ver con nuestra dimensión social y relacional. 

			 

			Familia & Amigos: Sabernos vincular y comunicar armoniosamente con nuestro entorno social y familiar es una cuestión de inteligencia emocional. De ahí que sea primordial poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con nuestros padres, hermanos, hijos, amigos y conocidos, así como con el resto de personas con las que nos cruzamos diariamente. En este sentido, la falsedad, el juicio, la agresividad, la envidia, el odio, la culpa y el rencor ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia en este ámbito. En cambio, la autenticidad, el respeto, la asertividad, la admiración, el afecto, el perdón y la compasión son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			 

			Pareja & Amor: La elección de nuestro compañero (o compañeros) de viaje es sin duda una de la que más nos marca en la vida. De ahí que sea básico poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con la soltería, la seducción, el enamoramiento, el compromiso, la fidelidad, el sexo y la separación. En este sentido, la monotonía, el desinterés sexual, el apego, los celos, el control, la dependencia emocional, la mentira y la traición ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia en este ámbito. En cambio, el gozo, el deseo sexual, el amor, la comprensión, la independencia emocional, la honestidad, la complicidad y la lealtad son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			3. Relación con el sistema

			Esta área tiene que ver con nuestra dimensión profesional y económica.

			 

			Trabajo & Empresa: Creer en nosotros mismos nos permite co-crear una función profesional útil, creativa, con sentido y que aporte valor a la sociedad. De ahí que sea importante poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con el mercado laboral, la formación y el éxito, así como con el liderazgo y la creación de modelos de negocio. En este sentido, la desmotivación, la apatía, la mentalidad de funcionario, el credencialismo, el currículum vitae y la titulitis ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia en este ámbito. En cambio, la motivación, la pasión, el talento, el propósito, la actitud emprendedora, la educación basada en la experiencia y la marca personal son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			 

			Dinero & Bien común: Nuestra existencia se asienta y desarrolla sobre un sistema económico basado en interacciones mercantiles y financieras. De ahí que sea necesario poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con las finanzas personales, la solidaridad y la filantropía, así como con el Estado, la democracia y el orden social establecido. En este sentido, la escasez, la pobreza, la codicia, el victimismo, la corrupción, la esclavitud y la orientación al propio interés ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia en este ámbito. En cambio, la abundancia, la riqueza, la generosidad, la responsabilidad, la integridad, la libertad y la orientación al bien común son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			4. Relación con la vida

			Esta área tiene que ver con nuestra dimensión espiritual y ecológica.

			 

			Filosofía & Espiritualidad laica: El universo está regido por un orden perfecto cuya finalidad es el aprendizaje y la evolución. De ahí que sea elemental poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con la vida, la realidad, el destino, la religión, Dios (llámalo como quieras), así como con la adversidad, la muerte y las pérdidas. En este sentido, la queja, la lucha, la indiferencia, la moral, la subjetividad, la dualidad, el nihilismo, la desconexión y la depresión ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia. En cambio, el agradecimiento, la aceptación, la resiliencia, la ética, la objetividad, la neutralidad, la unidad, la trascendencia, la conexión y la paz interior son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			 

			Naturaleza & Sostenibilidad: La supervivencia de nuestra civilización depende del cuidado que tengamos de nuestro verdadero hogar: la Tierra. De ahí que sea imprescindible poner consciencia a nuestra manera de relacionarnos con los ecosistemas que componen la biosfera, así como con la huella ecológica que dejamos sobre el planeta. En este sentido, el sistema de producción lineal, el híper-consumo materialista, la ineficiencia energética, la destrucción de la naturaleza y el maltrato hacia los animales ponen de manifiesto nuestra ignorancia e inconsciencia. En cambio, el sistema de producción circular, el consumo posmaterialista, la eficiencia energética, la conservación de la naturaleza y el respeto por los animales son indicadores de que estamos relacionándonos con esta dimensión de forma sabia y consciente.

			 

			A lo largo del siglo XXI, la humanidad va a tener la oportunidad de comprometerse con su propio proceso de autoconocimiento, desarrollo espiritual y reinvención profesional. Y no solo para vivir una vida mucho más plena que la que nuestros semejantes vivieron a lo largo del siglo XX, sino porque de ello depende nuestra supervivencia y prosperidad como especie. Ahora bien, que lo hagamos o no, eso ya es otra cosa. Será una decisión individual, libre y voluntaria de cada uno. Al menos hasta que este viaje interior sea la finalidad principal de las nuevas escuelas conscientes que ya están emergiendo.

			Si estás leyendo este libro es porque tú sí que has decidido ser el cambio que el mundo tanto necesita. Te felicito de corazón por dedicar tiempo y energía a tu desarrollo espiritual, aprendiendo así a mejorar la relación que estableces contigo mismo, con los demás, con el sistema y con la vida. A lo largo de las páginas que siguen encontrarás reflexiones muy valiosas sobre el arte de relacionarse con consciencia y sabiduría. Y no es para menos. Su autor, mi querido amigo y consejero del alma Antonio Jorge, es un hombre consciente y sabio. Te prometo que cuando termines de leer este libro sabrás cómo cosechar resultados más satisfactorios en las diferentes áreas y dimensiones de tu existencia. ¡Buen viaje!

			
				
					[image: ]
				

			

			 

		

	
		
			Introducción

		

		
			En este libro intentaremos explorar precisamente lo que su título propone, esto es, que para realizar el verdadero sentido de las relaciones hemos de aprender a soltar el yo. O, dicho de otro modo, que soltando el yo descubrimos el verdadero sentido de las relaciones. 

			¿Cuál es el verdadero sentido de las relaciones? ¿A qué apunta una relación? Sin lugar a dudas, a la comunión, a la unidad. ¿A qué aspiramos cuando nos relacionamos con alguien o algo? A fundirnos, a ser uno con el otro, a abandonar el terreno de la dualidad. Así pues, el verdadero sentido de las relaciones, como resulta harto evidente, es trascenderlas. ¿Qué buscamos en las relaciones personales? El máximo de intimidad. El desiderátum es la relación perfecta, la relación de completo y total enamoramiento, sea tanto en el terreno de las relaciones sentimentales como en el terreno de las relaciones de amistad. Es esa fusión que tiene lugar cuando uno se olvida de sí mismo y del otro y se produce un instante de perfecta unidad. Como iremos explorando en el transcurso de estas páginas, dicha fusión también sucede en otros ámbitos de relación: mi relación con un paisaje, mi relación con la música y demás. ¿Qué sentido tiene que escuche música, es decir, que me relacione con la música? El sentido es claro: la comunión con ella, la fusión total, el darme cuenta de que no hay yo, ni intérpretes, ni compositores, ni siquiera una pieza, que lo que hay es un momento de belleza y beatitud. El fin de toda relación, por tanto, es trascender la separación o la aparente separación entre yo y el otro o lo otro, algo que iremos viendo en todos los terrenos. En ese sentido, este libro es muy ambicioso, pues busca mostrar todas las formas de relación y no solo las de carácter afectivo y humano que son capitales y centrales en nuestra vida, porque nos estamos relacionando con todo. Nos relacionamos con circunstancias, nos relacionamos con situaciones, nos relacionamos con ideas. Abarcaremos los numerosos ámbitos de relación para ir entendiendo que, en definitiva, el principio es el mismo: soltar el yo, levantar las barreras que hacen que lo otro parezca distinto de mí, porque de lo contrario no estaremos cumpliendo con el verdadero sentido de las relaciones. 

			El verdadero sentido de las relaciones no es mantenernos cada uno en nuestra trinchera particular y establecer un mínimo contacto con otras trincheras, sino la total, completa y absoluta intimidad. Lo que intentamos demostrar en este libro es que las relaciones que lleven ese sentido son posibles y que no importa con quién nos relacionemos, no importa con qué nos relacionemos. Las relaciones son un camino hacia el despertar de la conciencia, hacia el descubrimiento de la naturaleza unitaria, no dual, de la vida, y eso es lo que las hace tan fascinantes. A través del otro aprendo a descubrirme a mí mismo en ese otro, a través de lo otro aprendo a descubrirme a mí mismo en eso otro, y empiezo a abandonar la idea pequeña y limitada que tengo de mí mismo, empiezo a darme cuenta de que todo lo que vivo detrás de aquel al que considero ajeno a mí o de aquello que considero ajeno a mí tiene que ver conmigo, que yo soy eso.

			A lo largo de este libro, caminando juntos, iremos comprendiendo paso a paso qué podemos hacer para convertir las relaciones en un camino hacia una vida plena y verdadera, en un camino de reencuentro con la realidad. Para mí es un desafío extraordinario poder compartir con vosotros todo este recorrido en el que llevo años inmerso, este ir descubriendo un poco más cada día el extraordinario poder de las relaciones. Cuando soy capaz de soltar lo que creo mío, cuando soy capaz de abrirme totalmente a lo que mi mente denomina o considera ajeno,  se produce algo muy mágico: de pronto no hay ni mío ni tuyo, de pronto lo que hay es una experiencia que no hace otra cosa que expandirnos o devolvernos al territorio de lo natural. Y súbitamente pasamos de vivir encerrados en nuestras pequeñas cárceles a despertar a algo oceánico, pasamos de la trampa del tiempo a la infinitud del presente. Todo esto es absolutamente posible, aunque requiere, como siempre, entender bien las cosas, entender dónde estamos, intuir hacia dónde apuntamos y ponernos a caminar.

			Lo que propongo en este libro, igual que en mis libros anteriores, es un camino que requiere ser andado, porque si solo nos limitamos a ver, es como viajar únicamente mirando el mapa. Está muy bien mirar el mapa y trazar la ruta, pero luego hay que hacer el camino. Este libro te muestra la ruta y te invita a recorrer el fascinante camino de las relaciones que te conducirá a todo lo que ansías. No es el tener al otro o lo otro, no es el adquirir, el conseguir. Es el abrirse y rendirse por completo, es el ser capaz de soltar las falsas nociones que tengo de mí y de los demás para poder vivir una experiencia en la que nos reencontraremos con el poder, con la belleza y con la verdadera vida.

			Espero que disfrutéis de este camino, que os sintáis alentados a recorrerlo y descubráis el inmenso beneficio y la maravilla que supone. Adelante, pues.

		

	
		
			Primera parte

		

		
			
			

		

	
		
			1 
¿Por qué existen los conflictos en las relaciones?

		

		
			Lo primero que deberíamos plantearnos es por qué existen los conflictos en las relaciones. Estos conflictos nacen de la desconexión con la vida. Los seres vivos no tienen conflictos entre sí porque están en comunión, porque están hechos de lo mismo, y por ello se produce una perfecta integración de sus modos y maneras. Cada ser vivo, en su forma, en su apariencia, cumple una función absolutamente necesaria e imprescindible para el conjunto, y aunque no tengan conciencia de ello, existe una comunión en todas sus acciones y habilidades.

			Nosotros, los seres humanos, al perder esa conexión con la vida, vivimos aislados, y desde ese aislamiento intentamos acercarnos y agruparnos a través de nuestras formas particulares. Es entonces cuando brotan los conflictos en los que luego acaban desembocando las relaciones.

			¿Por qué? Porque buscamos en los otros algo que existe en nuestro propio fondo. Todos andamos buscando algo que es propio de la vida y que, sin embargo, atribuimos a las personas, a las formas y a las circunstancias, y eso hace que proyectemos en las relaciones sentimientos y necesidades que no están allí. Proyectamos, por ejemplo, el amor, cuando en realidad el amor es una realidad que nos constituye, una realidad subyacente. Buscamos el amor a través de las personas, lo que lleva a que se produzca una forma u otra de dependencia; el amor que somos se convierte en algo que buscamos, que pretendemos tener, que pretendemos conquistar, que pretendemos alcanzar.

			Esto hace que las relaciones no funcionen con fluidez y libertad, que exista tensión. Como necesito a la otra persona para que me dé el amor que anhelo, la seguridad que busco, el reconocimiento que me permita sentirme valioso o importante, se genera una trama creadora de conflicto porque el otro, aunque yo crea que sí, no puede darme nada de eso. Por muy cariñoso y afectivo que intente ser, ese tipo de amor no lo puedo tener, no me lo puede dar. Solo puedo redescubrirlo en el ser, en mi propia esencia, y únicamente si me permito darlo. He aquí el gran secreto y lo que vamos a compartir a lo largo de este libro.

			El gran secreto del amor está en reconocerme en él y descubrir que se pone en marcha cuando amo: esas son las dos grandes claves del amor. Es eso lo que realmente nos permite vivir unas relaciones armónicas, saludables y libres, unas relaciones de crecimiento y expansión. Si estoy esperando que el otro me dé amor, siempre me sentiré insatisfecho, siempre tendré una sensación de frustración. Por mucho que parezca que todo va a pedir de boca, que la otra persona está pendiente de mí, no me sentiré lleno. Es como el azúcar, como las golosinas, que parece que nos dan algo, que nos llenan, pero al final no alimentan; al contrario, son tóxicas y adictivas.

			Con el amor malentendido sucede lo mismo, es tóxico y adictivo, produce una adicción inevitable porque creo que no es suficiente, que necesito que me den siempre un poco más. Por eso, las relaciones suelen ser un conflicto continuo, porque por mucho que me den nunca me completan, de manera que me vuelvo insaciable. Esto podemos verlo en una clave más cercana, en nuestra relación de pareja, y en una clave social. La sociedad en su conjunto también sufre de esa insaciabilidad, y es eso lo que origina todos los problemas y desajustes que existen en el nivel colectivo. La disposición insaciable de la sociedad se manifiesta en la fiebre del tener, en la fiebre de buscar fuera lo que en realidad está dentro, en un consumo desenfrenado que provoca una producción desenfrenada que está desequilibrando, desajustando y desarmonizando todo un planeta y sus ecosistemas. El ser humano, como cualquier ser vivo natural, se siente lleno cuando se reconoce en lo que es, en la vida que lo colma en todos los aspectos y en todos los sentidos. Sentirnos a gusto en la propia piel, conectados con la propia vida, hace que no nos proyectemos en las relaciones y, por consiguiente, que no haya ningún conflicto en ellas, pues no hay pretensión alguna.

			Dicho de otro modo, el conflicto en las relaciones surge porque pretendo algo de ellas. En el momento en que dejo de pretenderlo, en el instante en el que las relaciones son meros escenarios que me permiten expresar la riqueza de lo que soy, los conflictos desaparecen y la relación se convierte en una maravillosa oportunidad para expresar todo el caudal del ser; en un medio para reconocerme a través del otro, para vivir continuos momentos de comunión y de unidad. He ahí el verdadero sentido de una relación.

			Para integrar y asumir esta enseñanza, yo diría que el mejor ejemplo que tenemos es el propio, o sea, el que tiene que ver con nuestro origen, con nuestra infancia. El niño que todos hemos sido nace en una comunión perfecta, en una unidad completa con todo. El niño es el instante, no existe una separación entre él y el instante, entre él y la madre, entre él y el padre, entre él y sus hermanos. Por consiguiente, no puede haber conflicto. Dicho de otro modo, el océano no puede tener conflicto con las olas, porque las olas son una expresión variable y cambiante del océano. Nosotros hemos nacido siendo océano, y en ese océano hay días de mar gruesa y días de calma chicha, pero es el mismo océano. El océano no deja de sentirse más o menos pleno, o de ser más o menos verdadero porque unos días haya olas de siete metros y otros días apenas haya oleaje. Es la misma verdad oceánica, el mismo poder oceánico, la misma belleza oceánica, y tan bello es un mar revuelto como un mar calmado. Con un niño sucede lo mismo: todos pasamos por la infancia, de ella surgimos y actuamos sin que haya un yo que se sienta protagonista de nada. Es claramente perceptible cómo los niños están instalados en lo que llamamos espontaneidad: lo que quiero decir es que no hay alguien que decide, no hay alguien que hace, es pura vida. Y esa vida, que es comunión y unidad, es la que produce las respuestas ante los aparentes estímulos que el niño, el niño en apariencia, recibe. Entonces no hay ni un conflicto, ni un problema, y nuestro trabajo consiste en restaurar ese estado natural de comunión y unidad.

			Todo lo que voy a proponer a lo largo de este libro es, en definitiva, que restauremos el estado natural de la vida, el estado natural de unidad y comunión. Ese es el verdadero sentido de las relaciones. Debemos tener este punto muy claro.

			La relación es un paso medio, es decir, un concepto que está ligado a la desconexión. Hay relación porque siento que hay partes separadas, pero en realidad la relación no es más que un paso hacia la restauración de lo que es original, o sea, de la comunión. El problema estriba en que estamos tan encerrados en lo nuestro que necesitamos relacionarnos para descubrirnos en el otro. Originalmente, sin embargo, no hay relación, porque la relación implica separación y no hay separación: hay comunión y unidad. Es muy importante tenerlo presente a lo largo del libro. Las relaciones no son más que un paso necesario, y para restablecer la comunión, insisto, hemos de depurar la manera de relacionarnos.

			En resumen, todos nacemos instalados en la vida, pero con el tiempo empezamos a recibir el impacto de las creencias con las que vive nuestro entorno: las de nuestros padres, las de la familia, las de la sociedad…, los cuales han perdido la conciencia de la vida. Las personas se olvidan de quiénes son y «se viven» a partir de una forma, de un rol, de una idea, e, inevitablemente, llevan al niño hacia ese terreno porque lo ven como un niño y no como la vida, aun cuando es evidente que es la vida, que sus ojos irradian la luz que lo constituye. ¡Quién puede decir que un niño no es inteligencia pura, aunque no sepa decir dos palabras seguidas!, ¡quién puede no ver en él el amor, el sentir, su extraordinaria belleza, su sensibilidad!, ¡quién puede no ver que el niño es energía pura! Es justamente por eso por lo que el niño es tan adorable y absolutamente venerado.

			Pero aun intuyendo y presintiendo esto, aun maravillándonos, somos incapaces de darnos cuenta de que esa es su verdad, de que eso es realmente la vida. Y no podemos dejar de caer en una mirada errónea, equivocada, en la que el niño es para mí la idea que me he hecho de él, un cuerpecito, un nombre, un apellido… Los padres empiezan a ver en el hijo una imagen determinada, empiezan a ver a alguien y dejan de ver la vida que es. Poco a poco eso va afectando al niño, porque todos sabemos cómo nos afecta la mirada del otro, sobre todo cuando dicha mirada es constante y no de una sola persona, sino «de todas». Así que el niño empieza a recibir una fuerte presión para ser de una manera concreta; es lo que llamamos educación, socialización. Consideramos que hay unos modelos que debemos transmitir y que el niño ha de cumplir, lo cual solo genera más problemas. El niño vive instalado en esa vida que lo colma todo, que es gratuita e incondicional, no necesita ninguna motivación particular para ser feliz, porque la felicidad es inherente al ser que es, y en él está la luz para ver, la energía para aprender. Todo nace de dentro.

			Si bien, internamente, el niño es pleno, a nivel formal es dependiente, pues al no disponer de la capacidad para autogestionarse física, emocional y mentalmente, necesita el soporte y el apoyo de los padres. Y los padres y la sociedad en general, con toda la buena fe y sin ser conscientes de ello, sobornan al niño, le hacen chantaje con este mensaje: «Tú actúa conforme al modelo y yo te daré las cosas que necesitas». A partir de entonces empezamos a condicionar lo que es incondicional, y ese es el gran drama en el que nos sumimos. La felicidad, que no tenía condiciones, ahora resulta que sí las tiene, y si el niño se ajusta a tales condiciones se le señala que entonces sí puede ser feliz. Los padres se muestran contentos cuando el niño cumple con lo que ellos le imponen o inculcan. Eso se convierte en motivo de felicidad, de modo que lo contrario es motivo de infelicidad, de disgusto, de desagrado, de enfado. Poco a poco se crea un sistema dual, una división en la mente que pone precio y condición a algo que antes era incondicional y gratuito. La felicidad estaba ahí de manera constante e incondicional, y ahora se la condiciona, se la limita. Eso produce en el niño una desconexión progresiva, pues poco a poco va asimilando que tiene que cumplir con el modelo para recibir lo que es imprescindible para su supervivencia formal, y así va perdiendo la conciencia del fondo, va dejando de confiar en la vida que lo alimentaba, lo guiaba y lo conducía, y empieza a aceptar el chantaje.

			Una vez que el niño comienza a actuar conforme al modelo, la cosa no acaba ahí, pues los padres empiezan a juzgarlo por su manera de actuar, ya que van creándose un cliché de él, ya sea que es torpe, que no vale, que es muy mono o que es tonto. Van elaborando una imagen que el niño acaba asumiendo como una idea propia de sí mismo (a esto lo denominamos yo idea), y dicha idea culmina en la desconexión de la vida.

			A partir de este momento, el niño vivirá en la pequeñez, en la limitación de esa idea, sintiendo que la grandeza y la gratuidad, la incondicionalidad del amor, la luz y la energía que él vivía, ahora están fuera de él, porque se mide considerándose pequeño y proyecta su grandeza en el futuro, en las metas, en los objetivos, en las personas, en los logros, en el mundo.

			De este modo, construye toda una manera de vivir en la que se busca —por ejemplo, y ya que estamos hablando de las relaciones— a través de los demás, pues al haberle hecho salir de esas cualidades que eran y son inherentes a su naturaleza, ahora las ve proyectadas en los otros y va detrás de estos queriendo conquistar, conseguir, adquirir…, intentando alcanzar una imagen de sí mismo (ese yo ideal) que le permita vivir esa felicidad que antes vivía de manera incondicional.

			El deseo de adquirir le hace profundamente infeliz, porque solo genera una frustración tras otra, un desencanto tras otro, un desengaño tras otro.

			Desengaño es una buena palabra. Primero me engañan, creyendo que hay algo más que está ahí (en esa nueva adquisición), y luego me desengaño porque me doy cuenta de que no. Nuestra vida es un continuo engaño y desengaño, una continua ilusión y desilusión, un continuo encanto y desencanto. Parece que la fase de ilusión y de encanto es el top, pero yo digo que es el top de la vida neurótica, el top de la vida egocéntrica. Es esa ilusión —parece que sí, parece que sí…—, pero inevitablemente esa ilusión conlleva desilusión, porque ahí fuera, donde busco, no hay nada.

			Así se forma lo que yo denomino mecanismo egocéntrico, que como veremos a lo largo del libro es el principal generador de conflictos.

			Este mecanismo egocéntrico tiene dos piezas fundamentales: el yo idea y el yo ideal. La identificación con un yo idea (idea limitante de mí mismo), y la inevitable proyección del potencial y de la riqueza que somos hacia un ideal, hacia un pretender llegar a ser de una manera acorde con el modelo impuesto (yo ideal). Al conjunto de estrategias que utilizamos para escapar del yo idea y alcanzar el yo ideal lo denominamos personaje.

			[image: ]

		

	
		
			2 
Las cuatro herramientas de trabajo

		

		
			Para erradicar este error, esta identificación con un yo separado y recuperar la naturalidad con la que nacimos, se proponen cuatro herramientas de trabajo: la meditación, la actitud positiva, la reeducación y la aceptación.

			A continuación, se incluye un pequeño resumen de estas cuatro herramientas, ya que este libro se quiere enfocar más en cómo podemos aprovechar las relaciones para madurar. Pero es importante que conozcas estas herramientas, ya que constantemente haré referencia a ellas.1

			Meditación o centramiento


			La meditación es una herramienta que nos permite reconectarnos con la vida. A través de ella, pasamos del mundo de las ideas, del mundo de los conceptos y las formas, al mundo de la experiencia. En general, estamos atrapados en una red de interpretaciones de creencias que nos hace obviar nuestra naturalidad, nuestra esencia. El proceso meditativo es un proceso que nos ayuda, a través de una escucha íntima, a aprender a acercarnos a aquello que nos constituye. En la meditación, para poder hacer ese acercamiento, aprendemos también a domar la atención, a salir de la trampa mental, a mantenernos presentes y conscientes ante todo el tránsito emocional, mental y reactivo, y a descubrirnos detrás de toda esa dimensión subjetiva, reencontrando lo que es nuestra esencia y abriéndonos a la realidad del instante. A través de la meditación, conectamos presencia y presente.

			
				
					Práctica meditativa

					Mi recomendación es hacerla cada mañana, al empezar el día, y dedicarle unos veinte o treinta minutos.

					Busca un lugar tranquilo, ponte en posición cómoda, con la espalda recta, los hombros relajados, la cabeza alineada con la espalda, los pies apoyados en el suelo, los ojos cerrados, en silencio y sin moverte, lo más quieto posible.

					Ahora estás listo para observar en tu interior. Entrénate en estos tres gestos:

					 

					
							
Escucha el cuerpo y tus sensaciones. Durante los primeros cinco o diez minutos, atiende el flujo de sensaciones del cuerpo, adentrándote en la percepción de energía.

							
Escucha el pensamiento. Se trata de ver y observar, durante unos diez minutos, los pensamientos que vayan apareciendo, sin intervenir ni querer cambiar nada, con desapego, reconociéndote como espectador de la trama mental.

							
Ama y acepta las emociones, las tensiones, las incomodidades y las inquietudes que vayan apareciendo. A medida que vamos distanciándonos del pensamiento y vamos deshaciendo los nudos energéticos, podemos reconocer y adentrarnos en esa dimensión de paz que aflora.
						
En los últimos minutos, pon el énfasis en soltar toda referencia mental, en olvidarte del yo, y sumérgete en esa dimensión de paz y silencio.
				
					

					
				

			

			Actitud positiva

			Es la extensión natural de la meditación; es trasladar la meditación a la acción; es darse cuenta de que no hay una meditación completa hasta que no vivimos sin referencia de nosotros mismos. La meditación enseña a soltar toda referencia y la actitud positiva a soltarse. Si la meditación nos conduce hacia la presencia, la actitud positiva nos centra en el presente.

			Son tres las grandes claves en la actitud positiva:

			
					
Autenticidad. Aprender a que nuestras acciones tengan un contenido interno, a expresarnos a través de la acción.

					
Entrega. Uno intuye a través de la meditación la riqueza infinita de este potencial que somos, y vivir es entregarse por completo, darse de un modo total en cada instante.

					
Presente. Soltar el lastre del pasado y la presión que el futuro ejerce, y adentrarnos en la experiencia del presente.

			

			Reeducación

			La reeducación es llevar la meditación y la actitud positiva al sector inconsciente de nuestra mente, ahí donde aún rigen las creencias erróneas acerca de quiénes somos.

			Este trabajo es imprescindible, ya que ni meditación ni actitud positiva llegan a esta parte de la mente, que hace que vuelva a aparecer nuestra parte inmadura, el niño rechazado que busca aprobación o la niña temerosa e insegura que todos llevamos dentro.

			Necesitamos por tanto reeducar a nuestro niño interior y devolverlo a su condición natural, necesitamos acercarnos a esta dimensión infantil, dirigiéndonos directamente a ella, neutralizando estas ideas erradas con semillas de verdad, con todo aquello que vamos entendiendo y descubriendo. Hay que hacer entender a ese niño y a esa niña que todo lo que buscan está en su interior y que han venido a expresar esta riqueza.

			Aceptación

			Tiene por función enseñarnos a deshacer todos los quistes energéticos y todas las negatividades que arrastramos, que hacen que seamos tan susceptibles, tan vulnerables. ¡Cuántas veces aparecen en nosotros ese malestar, esa incomodidad, esa angustia, ese miedo, esa tristeza…! Percibimos todo ello a nivel interno y decimos expresiones como «se me ha roto el corazón», «tengo un nudo en la garganta», «noto un peso en el pecho». Necesitamos hacer un trabajo para liberar esas energías y podemos hacerlo con la aceptación, aprendiendo a decir «sí», a acoger, a amar esa molestia, ese malestar, ese nudo, olvidándonos de la situación que supuestamente los han provocado.

			
		

	
		
			3 
Los diferentes niveles de relación

		

		
			Llegados a este punto, vamos a adentrarnos en el tema de las relaciones y a profundizar en cómo nos relacionamos, o más bien, desde dónde nos relacionamos.

			Podemos distinguir tres niveles diferentes desde los cuales nos relacionamos. Vamos a analizarlos a continuación.

			En el nivel del personaje

			La mayoría de las veces que nos relacionamos estamos intentando conseguir algo, pretendemos presentarnos de una manera concreta. Siempre que buscamos o pretendemos estamos intentando alcanzar el yo ideal. Siempre que nos alteramos o nos enfadamos, es que nos han negado el yo ideal, dicho de otra manera, nos han tocado el yo idea.

			Normalmente las relaciones, tal como las vivimos en la actualidad, son muy proyectivas; es decir, nos buscamos a través del otro y vemos en el otro nuestras propias deficiencias, nuestras cualidades no asumidas; en lugar de ver la realidad del otro, estoy viendo mi proyección en él. Por eso, el otro es un espejo de mí mismo; por eso, el primer paso en las relaciones es que uno se dé cuenta de que no está con el otro, sino consigo mismo; que uno sea capaz de asumir su propia sombra proyectada, sus propios deseos no vividos.

			Ese es el gran camino que propone este libro. Aprovechemos la relación con los demás para descubrir todo lo que proyectamos en ellos, para abrir el camino hacia una relación viva, experiencial. Hacia la relación como un medio maravilloso de expresión y de despliegue; como una oportunidad para reconocer también al otro y volver finalmente a esa comunión y a esa unidad de las que en su momento partimos.

			En el nivel de la experiencia


			En un porcentaje menor de casos o circunstancias nos relacionamos desde la experiencia. Son momentos en los que «estamos de verdad», en los que compartir es genuino y auténtico. Por fortuna, tales momentos se dan, ya sea corriendo con un compañero, tomando una cerveza o preparando una cena, por poner algún ejemplo. No hablamos, pero estamos. Hay una energía común y tenemos toda la atención puesta en aquello que estamos haciendo. Vivimos algo verdadero, y eso es lo que nos da oxígeno. Gracias a los espacios de relación, desde la experiencia descansamos y abandonamos la postura de querer «quedar bien», de conflicto, de juicio, tan propia del personaje.

			Aunque no sean mayoritarios, esos momentos existen y son más frecuentes de lo que creemos. Desde la experiencia afinamos mucho lo que decimos, nos esforzamos por entendernos, abandonamos la dinámica de enjuiciar al otro y nos centramos en ver y entender aquello que nos une.

			En el nivel del fondo

			Hemos visto que la experiencia nos une a lo que estamos viendo, a lo que estamos sintiendo, a la energía que vivimos. Desde una experiencia concreta y real establecemos un vínculo con los demás, porque estamos conectando con algo que es común. Pues bien, el fondo es eso mismo, pero en un nivel aún más profundo. Son momentos de comunión que todos hemos experimentado: con un amigo, con un hijo, con todo tipo de personas, en ocasiones incluso con alguien al que apenas conocemos.

			Lo que caracteriza los momentos de comunión es que son instantes en los que ocurre el silencio; en los que no hay necesidad de hablar ni de realizar ninguna actividad en particular, simplemente estás con el otro y estás de verdad. Es muy diferente a estar callado. En las relaciones de largo recorrido muchas veces las personas parecen compartir el silencio, pero en realidad no es así. Aunque no hablen, cada una está dándole vueltas a su historia, a su mundillo particular. No están compartiendo un silencio activo, es decir, un silencio profundo que se produce cuando estás presente y eres consciente de ello. Dicha presencia es algo extraordinario, porque es la que nos va a ayudar a descubrir el valor del silencio y a compartirlo con el otro. He ahí el mayor de los dones, el summum. Todas las relaciones deberían estar sustentadas en este principio, es decir, en el silencio que somos, y en compartir lo que surge de él: la energía, la luz y el amor/felicidad.

			En el silencio de fondo estamos en una sola conciencia, en la misma experiencia de luz y de visión. En lo esencial somos uno y a partir de ahí cada cual aporta sus matices particulares. Ese es el encanto y la maravilla de la existencia. Es como un jardín en el que las flores son diferentes, pero todas ellas están constituidas por la misma energía y nacen del mismo poder. La flor vive conectada con la energía que la constituye, que llamaremos vida, y con el poder que subyace a esa vida de la cual está brotando. La diversidad es una maravilla, un ecosistema donde no hay conflictos, sino una armonía absoluta, precisamente porque ninguno de sus elementos se identifica con su forma particular. No se siente separado de los demás y, por tanto, no tiene que «buscarse la vida» ni enfrentarse a unos y aliarse con otros, pues está bebiendo de las caudalosas aguas de la unidad, de la plenitud inherente a la vida.

			A eso es a lo que debemos aspirar: a vivir en un jardín donde cada flor es uno mismo mostrándose con un ropaje y un matiz distintos. Un jardín en el que vamos descubriéndonos a nosotros mismos, pero expresándonos de formas insospechadas. Este es uno de los aspectos que más me fascina del trabajo que he ido haciendo a lo largo de mi vida, especialmente en los últimos años en los que he estado volcado en la relación con las personas. Yo venía de una tradición muy contemplativa y en mi juventud era una persona más bien aislada que se entregaba por completo a la contemplación. Para mí ha sido un descubrimiento extraordinario reconocerme en las personas a través de la variedad aparente. Es fascinante comprobar que en la existencia hay una gran riqueza de matices que no cesa de sorprender, si bien al final nos encontramos con lo único que hay, con lo único que es.

			Cuando estás en casa con el otro, este te aporta una perspectiva nueva, una manera de ver las cosas que jamás habrías imaginado. Es como empezar a descubrir puertas distintas dentro de la misma casa, o caminos diferentes que conducen a una misma cima. Así es la relación humana cuando vas encontrando ese punto de comunión y de experiencia común, cuando te vas atreviendo a darte cuenta de que tú vales por lo que eres y no pretendes mostrarte de una manera diferente. Y al dar ese valiente paso, permites que el otro también sea tal cual es, abandonas cualquier tipo de presión, de enjuiciamiento, de dependencia y de apego. Empiezas a ser sencillo, simple y natural.

			Al final las cosas son muy sencillas, son como son y nada más. Es así como debemos expresarnos, de forma transparente, y es a partir de ahí desde donde podremos estimular al otro a hacer lo mismo. Nosotros debemos dar el primer paso. En la actitud positiva somos motores, no podemos estar esperando a que el mundo nos arregle, a que las personas o las circunstancias nos cambien. ¡Olvidémonos de eso! Somos responsables de nuestro propio nivel de plenitud y madurez, y eso implica la determinación de decir «soy yo quien da el primer paso». Un paso en el sentido de autenticidad, de atreverse a mostrarse tal como somos, facilitando así que el otro pueda hacer lo mismo, que pueda tener esa disposición y esa naturalidad. No esperemos un clima favorable, porque este nunca llega. Obviamente, hay circunstancias más propicias que otras; aprovechemos, pues, las primeras, pero no aguardemos el momento idóneo, no esperemos a abrirnos cuando aparezcan las condiciones que mentalmente creemos que posibilitan la apertura.

			¡Atrevámonos! Cuanto antes y en cualquier circunstancia. ¡Siempre sale bien!

		

	
		
			4 
Las cuatro características de la relación desde el personaje

		

		
			En realidad, hablar de las relaciones del personaje es un sofisma, pues dichas relaciones no existen, solo son una apariencia. El personaje está encerrado en su propio mundo, en su egocentrismo. Transita entre el yo idea (la percepción errónea de uno mismo que nos aleja de la vida que profundamente somos) y el yo ideal (un modelo de referencia de lo que está bien, lo que debo ser y lo que debo hacer). Todo ello conforma una dinámica mental que lo colapsa todo, lo domina todo, y en la que siempre estamos viendo nuestras propias interpretaciones de las cosas con cargas proyectivas. Así, desde el punto de vista del personaje, la relación es una proyección. Cuando estoy en el personaje no veo al otro, solo me veo a mí mismo. Es como un sueño donde construyo escenarios, personas que van y que vienen. ¿Y qué está poniendo de manifiesto eso? Simplificándolo mucho, mis miedos, mis deseos y todas mis historias no vividas. Las relaciones del personaje no son más que eso: sacamos nuestras cargas no reconocidas que están bloqueadas o negadas, o a las que estamos apegados, todos nuestros déficits, todo lo que es nuestro modelo de referencia, y lo proyectamos. Eso impide que haya una relación verdadera. Nos relacionamos con nosotros mismos en un circuito cerrado, en un laberinto sin salida, y si no hay conciencia podemos pasarnos años y años atrapados en dicho laberinto.

			Al no vivir dentro de nuestra propia sombra, nuestros propios contenidos y conceptos reprimidos, los proyectamos en el otro y lo culpabilizamos de lo que nos pasa, llegando incluso a romper la relación. Con el tiempo aparece otra persona y volvemos a hacer lo mismo, sin entender que lo que buscamos no está fuera, sino dentro. Es fundamental que nos demos cuenta de que, mientras nos movamos en esa esfera, no habrá salida posible.

			Por el contrario, si somos capaces de acercarnos a esa situación de una forma inteligente, podremos hacer muchas cosas. La más importante es entender que, cuando estamos en el personaje, la relación se convierte en un espejo: mirando cómo nos relacionamos con los demás empezamos a ver nuestros problemas, conflictos y apegos. Empezamos a ver qué está pasando en nuestro interior, cómo funciona nuestra mente.

			Un buen símil para ilustrar lo mencionado hasta ahora sería el del cine: lo que vemos es una proyección, pero si creemos que es real, si estamos completamente metidos en la película, no podremos hacer nada para salir de la trama. Del mismo modo, si estamos identificados con nuestros pensamientos, no tendremos posibilidad alguna de salir; en cambio, si nos damos cuenta de que lo que estamos viendo es una proyección («nuestra película»), podremos hacer un trabajo apasionante.

			Hasta aquí, se diría que de las tres posiciones desde las que podemos relacionarnos (el ego, el yo experiencia y el fondo), hemos denigrado la primera, y no era esa la intención, porque dicha posición es apasionante. Podemos disfrutar viendo cómo sale el personaje a través de las relaciones y contemplar esta posición del ego como algo lúdico y a la vez sumamente interesante. La aproximación ha de ser científica y lúdica a la vez, es decir, como un juego en el que vamos viviendo nuestras tramas y las miramos con un espíritu científico e inteligente que nos permite ir entendiendo nuestro personaje.

			Si nos tomamos como un reto personal estar bien o ser de una forma determinada, entraremos en una guerra contra nosotros mismos. No es una actitud inteligente, pues supone hacer del trabajo espiritual un modelo. Debemos llevar una vida de relación natural y profunda, y si no lo conseguimos es porque lo estamos haciendo en referencia a ese modelo. No es que haya nada malo en él, pues todo es una expresión de la vida y, por lo tanto, aprovechable. Lo inteligente, no obstante, es darle la bienvenida, reconocer lo que nos está pasando y ver la oportunidad de aprovecharlo para entender cómo funciona la trama del personaje. Y a medida que lo vayamos entendiendo y aceptando, podremos ir desprendiéndonos de todo eso. Es apasionante ver de qué pie cojeamos, qué nos sucede y cómo, de dónde viene, qué hay detrás, y comprender de ese modo la gran trampa del personaje.

			Desde esa perspectiva, las relaciones con los demás nos ayudan a despertar, porque nos muestran lo que creemos ser y no somos. Nos ayudan a ver nuestras confusiones, identificaciones, dependencias y apegos. Nos ayudan, en suma, a despertar. Es un proceso que hay que afrontar con ganas, con entusiasmo, con lucidez y con determinación.

			Podemos definir cuatro elementos o características de la relación desde el personaje, los cuales describen todos los conflictos causados por esta:

			
					La proyección de la propia sombra.

					Las reclamaciones provocadas por las dependencias.

					Los juicios.

					Las proyecciones de nuestras cualidades.

			

			Examinaremos cada uno de estos elementos y propondremos un pequeño ejercicio para superar este proceso.

			La proyección de la propia sombra

			Las relaciones nos dan una extraordinaria oportunidad para ver las heridas que todos llevamos dentro y que, con una habilidad del todo inútil, tendemos a enterrar. Al taparlas parece que no estén, pero en realidad siguen ahí, infectadas, sin que hagamos nada por curarlas. Es por eso que cuando alguien nos pone el dedo en la llaga, duele, y entonces pensamos que es una mala persona por hurgar en nuestras heridas. Si adoptásemos una actitud inteligente, le estaríamos agradecidos por señalarnos que la llaga está infectada y que debemos curarla. Sin embargo, la costumbre colectiva y social nos dice que quien nos pone el dedo en la llaga es una mala persona, alguien que no nos quiere y que nos maltrata. Así, inmediatamente, convertimos a esa persona en el «malo de la película» y la apartamos de nuestra vida porque no queremos que nos toque más. Pero si estuviésemos bien colocados, comprenderíamos que no lo hace conscientemente, que no está dándonos lecciones. Sencillamente nos permite detectar que en nosotros hay heridas que tienen que ver con energías retenidas y que se manifiestan constantemente a través de las relaciones. Si no tuviéramos estas cargas reprimidas, estos quistes energéticos, estas heridas, las relaciones no nos alterarían.



OEBPS/image/pl.jpg
Planetadelibros





OEBPS/image/luciernaga.jpg
Ediciones
LLuciérnaea






OEBPS/image/9788412050646_firma_p14.jpg





OEBPS/image/01_tw.png
©)





OEBPS/image/01_fb.png





OEBPS/image/logo_y.jpg
e





OEBPS/image/logo_in.jpg





OEBPS/image/logo_b.jpg





OEBPS/image/9788412050646_img_p28.jpg





OEBPS/image/9788412050646_epub_cover.jpg
Antonio Jorge Larruy

SOLTA
EL YO

El verdadero sentido de las relaciones

Luciérnaga






OEBPS/image/logo_p.jpg





