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PROLOGO

Ese maestro imparcial -bondadoso e implacable, a la vez- que es
la vida, no deja de impartirnos lecciones. Pero no todos y no siem-
pre, las sabemos comprender. Ni siquiera nos damos cuenta de que
estamos ante una oportunidad de oro para aprender y ganar en
sabidurfa. No es el caso de Enrique Martinez Lozano, quien en este
nuevo libro —ciertamente diferente a la mayoria de los que le han
precedido- nos transmite a todos la leccién de cémo aprovechar los
constantes lances en los que la vida nos compromete.

Si, lecciones de la vida las recibimos todos, pero aqui es don-
de se aprecia la inigualable habilidad de Enrique para transformar
una experiencia personal (amarga, pero enriquecedora, al fin) en un
libro sabio que inspire a todo el que lo lea. Como dice el Evangelio
de San Mateo (del que Enrique ha extraido y sigue extrayendo tan-
tas ensefanzas novedosas), no se enciende una luz para ponerla debajo
de un celemin, sino sobre un candelero, a fin de que alumbre a todos los
de la casa (Mt 5, 14-16). Este es el sentido del nuevo libro de Enrique.
Que la luz que se hizo en su corazén al experimentar el sufrimiento,
pueda ser vista por todos y nos alumbre en nuestro camino personal.

&

15



CRISIS, CRECIMIENTO Y DESPERTAR

Sin duda que en esta empresa, Enrique juega con muchas ven-
tajas. Su envidiable facilidad para escribir ese espafiol nitido y ele-
gante que le caracteriza. Su experiencia como terapeuta, su conoci-
miento del ser humano, cosechado en el prolongado trato con tanta
gente a la que ha orientado y sigue orientando con sus ensefianzas
sobre la no-dualidad. Su corazén abierto y limpio.

Toda crisis nos ofrece la oportunidad de crecer mentalmente y
de acceder a un nivel de conciencia mds avanzado. Pero también
conlleva el riesgo de que no seamos capaces de dar el salto y nos
quedemos atrapados en el peldafio anterior, en aquel en que nos
encontrdbamos previamente. Es la disyuntiva que acompafia a toda
transformacion: avanzar o detenerse; a veces, incluso, retroceder.
La misién de este libro es precisamente la de acompafiarnos en ese
camino (todo camino humano es un camino hacia la conciencia) e
iluminarlo, para que, en lugar de perdernos o quedarnos atascados
en uno de sus repechos, demos con la direccién acertada y tenga-
mos fuerzas para seguir adelante.

El camino de la vida (y el de la conciencia, porque en realidad
son uno solo) es un camino en el que es posible distinguir muchas
etapas. Desde que nacemos hasta que nos hacemos mayores y nos
acercamos a la muerte, el ser humano debe ir superando obstaculos
muy diversos en su proceso de maduracién. Cada época de la vida,
cada etapa, nos presenta un reto diferente y también una recom-
pensa distinta cuando la hemos superado. En el plano psicolégi-
co, existe un largo proceso que se extiende a lo largo de toda la
vida y que podriamos denominar “la integraciéon del yo”. Mientras
estemos vivos y tengamos un cuerpo, hemos de ir adaptdndonos al
entorno, de forma que nuestro cuerpo sobreviva y, para ello, hemos
de administrar sabiamente esa instancia del yo, que nos permite
seguir vivos en medio de un mundo complicado.

&
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PROLOGO

Pero si las cosas no van del todo mal, el proceso de conciencia-
cién no acaba con la integracién psicolégica del yo. La Conciencia
nos reclama algo mds. La Conciencia aspira a que lo transcenda-
mos. Es decir, que acabemos por desprendernos de él y descubra-
mos otra identidad mds honda que la que se basaba en nuestra iden-
tificacién con el ego. Asi que, aunque la distincién tenga un punto
de artificial, podemos deslindar dos trechos en el camino: el proce-
so de maduracién psicolégica y el momento en el que nos despren-
demos del ego para encontrar nuestro ser mds profundo. Como nos
dice el autor, la crisis viene a librarnos del ego para conducirnos a nuestra
verdadera identidad.

Una de las caracteristicas que distingue al libro de Enrique de
otros textos similares de contenido espiritual, es que €l sabe ocu-
parse también de la primera parte, de la parte que implica la inte-
gracién del yo, es decir de los aspectos psicolégicos del proceso de
maduracion. Por eso, va a hablarnos de las emociones y de cémo
transformarlas, de como afrontar el dolor y evitar el sufrimiento, de
c6mo “rendirnos” y atravesar la “noche oscura” que nos ha tocado
vivir, de cémo aprender a ser compasivos, de cémo relacionarnos
con el nifio interior... Pero, desde luego, Enrique no se olvida de la
segunda parte; del encuentro con la identidad verdadera que, como
él nos ha recordado tantas veces, solo puede producirse en el marco
de la no-dualidad. Al final —para utilizar sus palabras—, el objetivo que
buscamos no es “sentirnos bien”, sino permanecer en contacto con quienes
realmente somos. Hemos de descubrir que uno solo puede vivirse como
“cauce” a través del cual todo fluye —ya no existe un yo protagénico—, y que
esa identidad es “compartida” (no-dual): nadie ni nada quedan fuera de ella.

Llegados a este punto, yo voy a callarme. Es preferible que, en
lugar de aludir a tantas expresiones afortunadas del libro, el lector o
lectora pueda sumergirse directamente en el texto original y se deje

&
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CRISIS, CRECIMIENTO Y DESPERTAR

acompanfiar en ese camino tan personal que es el descubrimiento de
uno mismo. A ello le animo e invito, dejando que hablen ya las jui-
ciosas palabras de su autor.

Vicente Simén

Médico Psiquiatra
Catedratico de Psicobiologia
Universidad de Valencia.



INTRODUCCION
Transformar el sufrimiento
en oportunidad de vida

“Si no vives situaciones criticas, es que estds muerto”.
(Alex Rovira)

“Casi todas las cosas no son lo que parecen a primera vista”.
(Gangaji)

“La sabiduria no es otra vida en la que de repente todo iria bien

—en su pareja, en el trabajo, en la sociedad—, sino otra manera de vivir
esta misma vida, tal como es”.

(André Comte-Sponville)

El presente texto nace de un pre-texto autobiogréfico y en un con-
texto de intenso trabajo interior. Incluso me pregunto si no empecé a
escribirlo como un modo de ayudarme a mi mismo a salir del “pozo”
y elaborar constructivamente la crisis que estaba en su origen.

Pero soy consciente de que no interesa mi “anécdota personal”
—las peripecias de mi yo, ni siquiera la intensidad de la vivencia—,
sino lo aprendido en ella. Serd en esto tltimo en lo que me centraré.

En aquella experiencia, que vivi no hace demasiado tiempo,
aparte del apoyo de personas amigas y de la inigualable fortale-

&
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CRISIS, CRECIMIENTO Y DESPERTAR

za recibida en el Silencio de la practica meditativa y fraguada en la
consciencia! del momento presente, hubo algunos materiales que
me ayudaron de un modo profundamente eficaz.

A cada cual nos aportan luz y fuerza aquellos textos con los que
conectamos, porque despiertan en nuestro interior “ecos” o “reso-
nancias” que nos asientan en fundamentos maés sélidos. Eso suele
depender de varios factores: nuestro peculiar perfil psicolégico, el
momento que estamos viviendo, los propios intereses y necesida-
des, el “color” incluso de nuestra identidad mds profunda... Cons-
ciente de toda esa diversidad, quiero citar con gratitud, ya desde
esta introduccién, a aquellos autores que me ayudaron, verdaderos
“guias” que pueden también acompafiar el camino de posibles lec-
tores. Me refiero a Eckhart Tolle2, Mario Alonso3 y Vicente Siméns.

1. En todo el trabajo usaré, preferentemente, el término consciencia, y no conciencia,
a pesar de que habitualmente se hace al revés. El motivo es —valga la redun-
dancia— hacernos mds conscientes de su significado, que remite a capacidad de
percepcién, comprensién, informacién..., certeza inmediata y autoevidente de ser.

2. E. TOLLE, Todos los seres vivos somos uno, Debolsillo, Barcelona 2009. (Se trata de
una serie de textos extraidos de su otro libro, mds amplio y argumentado: Un
nuevo mundo, ahora, Grijalbo, Madrid 2006; como se sabe, la obra mds conocida de
Tolle es El poder del ahora, Gaia, Madrid 2001).

3. M. ALONSO PUIG, Reinventarse. Tu segunda oportunidad, Plataforma, Barcelona
2010.

4. De V. SIMON me parecen interesantes las practicas de meditacién que propone,
y a las que se puede acceder en: http:/ / www.mindfulnessvicentesimon.com/
audios.html

Es autor, ademads, de los libros Aprender a practicar mindfulness, Sello Editorial,
Barcelona 2011, y Vivir con plena atencién. De la aceptacién a la presencia, Desclée De
Brouwer, Bilbao 2011.

Vicente Simén es psicobiélogo, médico psiquiatra, fundador y presidente de la
Asociacién Mindfulness y Salud (AMyS: www.amys.es). Ha sido de los primeros
en introducir, en Espafia, el método de la atencién plena (mindfulness) dentro del
trabajo psicoldgico, siguiendo la estela de autores como J. KABAT-ZINN, La prdcti-
ca de la atencion plena, Kairés, Barcelona 2007; también Z. SEGAL — M. WILLIAMS
—J. TEASDALE, Terapia cognitiva basada en la consciencia plena. Un nuevo abordaje
para la prevencion de las recaidas, Desclée De Brouwer, Bilbao 2006; con Maria Teresa
Miré, han editado una obra centrada especificamente en esta cuestién: M.T MIRO —
V. SIMON (Eds.), Mindfulness en la prdctica clinica, Desclée De Brouwer, Bilbao 2011.

&
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INTRODUCCION

Al ocurrir la crisis que estd como trasfondo de todo este escrito,
y aunque el dolor parecia ocuparlo todo, me vino a la memoria el
conocido dicho sufi: “Cuando el corazén llora por lo que ha perdido, el
espiritu rie por lo que ha ganado” 5. Si traducimos “corazén” como “ego”,
y “espiritu” como nuestra “identidad verdadera”, puede entenderse
mejor: El dolor es una oportunidad de desapropiacion del propio yo. En la
medida en que lo aceptamos y lo sentimos, sin evitarlo y sin reducirnos
aél..., vamos tomando distancia de nuestro ego y dejamos espacio a
lo que realmente somos, la Presencia ecudnime, la Quietud o Identi-
dad no-dual, transpersonal y compartida. En cualquier caso, consti-
tuye en si mismo una invitacién a ir mds alla del propio yo.

Y es entonces, en la medida en que podemos asentir a esa invi-
tacion, cuando tiene lugar el milagro de la transformacién, para el
que no encuentro analogia mejor que lo que le ocurre al gusano
de seda. Encerrado en el espacio oscuro que es el capullo, el gusa-
no solo siente muerte; sin embargo, la realidad es que saldrd de
esa oscuridad transformado en mariposa. Justo cuando el gusano
crefa que se acababa el mundo, fue cuando comenzé su transfor-
macién mds importante. Y el motor de todo ese proceso habrd sido,
no la inteligencia ni el esfuerzo del propio gusano, sino la Sabi-
duria mayor de la Vida. El gusano tinicamente tiene que aguardar
pacientemente, sin huir y sin querer entender..., permaneciendo y con-
fiando en una sabiduria que lo trasciende.

De la misma manera, siempre que aceptamos el dolor y lo
vivimos de un modo constructivo, aun en medio de su inevitable

5. Max Scheler afirma lo mismo desde una perspectiva filosofica: “Un bien de orden in-
ferior es entregado a cambio de un bien de orden superior”. Ese seria, ademds, el sentido
originario de “sacrificio”: M. SCHELER, El sentido del sufrimiento, Goncourt, Buenos
Aires 1979 (edicién original de 1916), pp. 26 y 31. Y afiade: “;El sacrificio es como una
especie de cabeza de Jano cuyos rostros rien y lloran al mismo tiempo! Mira al mismo tiempo
hacia el valle de las ldgrimas y hacia el valle de las alegrias. .. Solo en los mds bajos y periféricos
estados de nuestra existencia sensorial se separan tanto el dolor y el placer. A medida que mds
penetramos en la hondura de nuestro yo..., tanto mds se compenetran”: Ibid., pp. 32 'y 33.

&
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amargura y a pesar del miedo que lo acompafia, estdn comenzan-
do a desplegarse nuestras alas.

Las crisis —del tipo que sean— constituyen asi, para nosotros,
la fase de incubacién —el estado de crisdlida, en el que acontece el
“paso” de gusano a mariposa; por cierto, “crisdlida” participa de la
misma etimologfa que “crisis”— que posibilita que seamos transforma-
dos paraddjicamente en aquello que, aunque no lo sabiamos, siempre habia-
mos sido. El yo sufrird la experiencia como una “muerte” -y lo es asf
para él, como para el gusano que “desaparece” en el proceso—, pero
solo gracias a ella, podra nacer y vivir nuestra verdadera Identidad
—el reconocimiento y la vivencia de lo que realmente somos—. Caer
en la cuenta de ello es despertar, saliendo de la ignorancia o del sopor
en que nos encontrdbamos. La crisis habrd hecho de “despertador”.

Pero es necesario e imprescindible pasar por ella, como pone de
relieve un experimento —llevado a cabo precisamente con gusanos

de seda-, tal como lo describe Alex Rovira:

“Como es sabido, el gusano de seda construye un capullo para lue-
go liberarse de él y renacer como mariposa tras la metamorfosis. El
proceso de transformacion es extremadamente complicado, porque
la crisdlida tiene que aplicar una enorme cantidad de fuerza con
sus apenas formadas alas para romper la cdscara de seda que la ha
protegido durante su transformacion. Los cientificos estaban intri-
gados acerca de qué pasaria si ayudaban a la mariposa en este pro-
ceso e intentaron asistirla para ver qué ocurria. Asi, cuando lleg6 el
momento de la liberacién abrieron artificialmente desde el exterior
una serie de capullos. Las mariposas ilesas empezaron a hormiguear
liberadas de la seda, pero fueron incapaces de emprender el vuelo. No
se pudieron alimentar y murieron, porque no podian ni sabian volar.
Ninguna de ellas fue capaz de elevarse por los aires y, como en aquel
estado no podian acceder al néctar de ninguna flor, murieron de ina-

&
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INTRODUCCION

nicién. De esta prueba cientifica se desprende que el sobreesfuerzo,
la gran cantidad de energia desplegada por las mariposas para agrie-
tar el capullo, es necesario para que estas confien luego en la fuerza
de sus alas. Pero si no pasan por la experiencia de hacerlo de forma
auténoma, si no lo experimentan en carne propia, no tienen ningtin
recuerdo ni sentido de sequridad, algo que podemos trasladar ficil-
mente al mundo humano. No se atreven a abandonar la sequridad
que ofrece el suelo y mueren sin mds...

Completar el periodo de duelo desencadenado por una grave crisis,
por una gran pérdida, podria ser leido como la metamorfosis tras la
cual nos liberaremos de la coraza de dolor que nos contenia pero que
lentamente ha ido cayendo en el ejercicio del reconocimiento de la
nueva realidad, de asumir el dolor, de encontrar un sentido para este
y de constatar que a pesar de todo la vida merece la pena ser vivida
con entrega y gratitud. Ast es como podemos vencer la cdscara de la
angustia, la tristeza y la desazon: utilizando las alas del espiritu”s.

Por un lado, al aceptar el dolor, creo un espacio a su alrededor,
que me permite observarlo en la distancia y, de ese modo, empiezo
a percibir que no soy él: tengo una sensacion dolorosa, pero no soy ella.

Por otro, al constatar el sufrimiento que nace del yo, empieza a
abrirse en mi una luz que me hace ver que no soy tampoco ese “yo”
inestable e impermanente, generador de sufrimientos inttiles que se
vuelven contra él, zarandeandolo y desestabilizandolo.

Y, poco a poco, desde esa otra sabiduria mds profunda, me voy
haciendo consciente de que no soy nada de lo que percibo, pienso,
siento o experimento: en nada de eso puedo encontrarme a mi mismo.
No soy nada de lo que puedo observar. Soy la Consciencia ecudni-
me, en la que aparecen y desaparecen pensamientos, sentimientos,
experiencias... Es innegable que todo esto tiene un cierto poder para

6. A. ROVIRA, La Buena Crisis, Aguilar, Barcelona 2009, pp. 87-89.

&

23



CRISIS, CRECIMIENTO Y DESPERTAR

afectarme, pero no ya de un modo absoluto. En cuanto soy capaz
de asentarme en mi verdadera identidad, sintiendo mi Ser esencial,
todo aquello que pueda ocurrirle a mi yo quedard muy relativizado.

(Qué es necesario tener en cuenta para, al menos, no obstacu-
lizar o abortar el proceso? Mejor adn, ;cémo podemos favorecerlo?
En otro lugar, he analizado las “actitudes constructivas” en medio
de experiencias dolorosas”. Aqui querria plantear un “marco” bési-
co de comprensioén de lo que en esos momentos suele ocurrir, a
la vez que ofrecer las “claves” que nos permitan equivocarnos lo
menos posible y favorecer lo que la Vida quiere vivir en cada uno

de nosotros, particularmente en los momentos de crisis.

Es sabido que el término crisis proviene del griego kpuvewv
(krinein), que significa “separar” o “decidir”s. En cuanto “separa-
cién” o “rompimiento”, la crisis constituye una encrucijada que nos
obliga a repensar y replantear los hechos, porque nada volverd a ser
como era antes.

Por otro lado, tengo entendido que el ideograma chino de crisis
estd compuesto de dos signos bésicos: uno de ellos significa “peli-
gro”, y el otro “oportunidad”. Asf, aunque atravesar un estado de
crisis suele ser dificil y producir temor, también conlleva un poten-
cial enormemente evolutivo y curativo: nos movemos en una situa-

cién “peligrosa”, pero al mismo tiempo muy prometedora.

El presente texto quiere ser eminentemente prdctico. Presentaré,
aun a riesgo de ser reiterativo —a estas alturas ya he asumido que
ese “afan repetitivo” forma parte de mi propia pedagogia o modo
de ensefiar—, diversas “herramientas” que nos permitan transformar

7. E. MARTINEZ LOZANO, Vivir lo que somos. Cuatro actitudes y un camino, Desclée
De Brouwer, Bilbao 42009, pp. 79-122: “Vivir constructivamente lo que nos hace
sufrir”.

8. De ese mismo término griego provienen las palabras castellanas: critica, criterio,
discriminacién, discernimiento...

&
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INTRODUCCION

el dolor en aprendizaje vital, y de ese modo nos capaciten para recono-
cer y vivir liicidamente lo que ya somos.

Deseo profundamente que, sea lo que sea lo que nos ocurra,
sepamos vivirlo como oportunidad —incluso como bendicién— para
avanzar en el doble objetivo que, tal como yo lo veo, persigue toda
crisis: crecer en unificacién psicoldgica y en desidentificacion del yo (es
decir, integrar y trascender la identidad egoica). En la medida en que
seamos capaces de vivir asf las crisis, se operard el milagro de la
transformacion y el gusano se descubrird mariposa: habremos cre-
cido en consciencia de nuestra identidad més profunda. Para ello,
necesitaremos la aportacién convergente y complementaria de la
psicologia y de la espiritualidad, que nos ofrezcan claves de com-
prensién y recursos practicos con los que afrontar constructiva-
mente lo que la vida nos depare.

En dltimo término, toda crisis trae consigo la promesa de una
emergencia progresiva de nuestra verdadera identidad; en la medi-
da en que las afrontamos constructivamente se va modificando en
profundidad, no nuestra identidad —siempre lo hemos sido—, sino la
percepcién que tenemos de la misma. Asi puede entenderse la frase
de Viktor Frankl, rememorando la crueldad de los campos de con-

centracion: “El sufrimiento tiene sentido si tii mismo te cambias en otro”.

9. V.EE. FRANKL, Ante el vacio existencial. Hacia una humanizacion de la psicoterapia,
Herder, Barcelona 2003, p. 37. Parece evidente el sentido de estas palabras: no se
trata de una “huida” a otro modo de ser, sino de un ahondamiento en la com-
prensién de quien se es, a niveles antes desconocidos. Desde mi perspectiva, se-
ria el paso de la “identidad egoica” a la “identidad transpersonal”: la crisis es la
oportunidad de avanzar en ese descubrimiento. Todavia puede expresarse de
otro modo: si, cuando se presenta una crisis, nos conformamos sencillamente con
recuperar el “bienestar”, antes o después sobrevendra otra similar. De lo que se
trata no es de eliminar el malestar, sino de modificar aquellas “creencias”, ideas o
comportamientos desajustados que nos abocaron a ella o generaron sufrimiento
inttil. Solo en este caso es cuando se dara la transformacion real, el “cambio” de
que hablaba Viktor Frankl.
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“Mientras la vida sea placentera, no deseamos complicarnos la existencia.
Solo cuando las cosas van mal asumimos la necesidad de cambiar.

Quizd seria deseable entrar en crisis cuanto antes;

lo suficiente para que eso nos haga tomar consciencia”.

(Peter Russell)

“Los choques, y solo ellos, pueden sacar al hombre
del estado en que vive, es decir, despertarlo”.
(Georges Gurdjieff)

“Donde estd el peligro también crece la salvacion”.
(Friedrich Holderlin)

“Cuanto mds profundo cave el dolor en vuestro corazon,

mds alegria podréis contener. ;No es la copa que guarda vuestro
vino la misma copa que se fundié en el horno del alfarero?”.
(Kahlil Gibran)

Puesto que vamos a acercarnos a las crisis para verlas en lo que
son —oportunidades de crecimiento y de transformacion, desper-
tando a nuestra identidad mds profunda-, serd bueno que empece-
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mos advirtiendo el cardcter paradéjico del propio crecimiento. Para que
nazca algo nuevo, debe morir lo anterior. La paradoja no es otra,
precisamente, que ese misterio constante de muerte/resurreccion,
que pertenece a la entrafia misma de la realidad que conocemos.

Tanto desde la psicologia como desde la espiritualidad, el enun-
ciado parece ser el siguiente: el crecimiento humano consiste en un
proceso por el que, progresivamente, vamos “muriendo” a lo que
no somos para que pueda vivir -y podamos reconocer—lo que real-
mente somos.

La clave del proceso es la comprension. Es decir, no podemos cre-
cer a fuerza de exigencia ni de; tampoco por mera obediencia ni
sumision. Crecemos en la medida en que vamos conociendo y com-
prendiendo quiénes somos. Parafraseando a Epicteto, podria decirse:
“Primero descubre quién eres, luego haz lo que tengas que hacer”.

Pues bien, si la vida impulsa nuestro crecimiento; si crecer no es
otra cosa —aunque vuelva a sonar paraddjico— que llegar a ser y vivir lo
que ya somos?; si la clave del mismo es la comprension..., podemos con-
cluir que todo lo que nos ocurre no es sino oportunidad para aprender.

Esta conclusién provisional parece quedar probada también
por la experiencia personal: cuando somos capaces de asumir lo que
acontece como oportunidad, salimos siempre enriquecidos y fortale-
cidos de las circunstancias que nos depara la vida. Por el contra-
rio, cuando apenas lo “soportamos” —entre la queja, el lamento y el
enfado-, facilmente nos sentimos rotos y somos presa del descon-
cierto generalizado, el desaliento, la ignorancia, el sufrimiento esté-
ril... y la repeticién mondétona y agobiante de las mismas circuns-
tancias que la vida se empefia en traernos, una y otra vez, hasta que
nos decidamos a aprender la leccién que tiene que ensefiarnos.

1. E. MARTINEZ LOZANO, Vivir lo que somos. Cuatro actitudes y un camino, Desclée
De Brouwer, Bilbao 42009.
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Resistencia al cambio

Sin embargo, es también la experiencia la que nos dice que, con
demasiada frecuencia, nos resistimos a crecer. Nos cuesta soltar las
inercias que nos son familiares y adentrarnos en un camino nuevo,
abandonar la seguridad de lo conocido y quedar a la intemperie.
Nos resistimos, sobre todo, a modificar la perspectiva desde la que
percibiamos la realidad. Por ese motivo, solemos aferrarnos des-
esperadamente a lo que ya tenemos, a la vez que vamos buscando
compensaciones o “distracciones” que nos hagan mds gratificante
el tipo de existencia que llevamos.

Se ha dicho que el hombre es un animal de costumbres. Que
sea asi tiene la ventaja de que eso nos facilita el desarrollo del
vivir cotidiano. Pero encierra, a la vez, el grave riesgo de la insta-
lacién y la rutina que, en lo que tiene que ver con el crecimiento
personal, se traduce en un mero vegetar o sobrevivir cansino y
resignado.

Sin duda, uno de los motivos mds fuertes de la resistencia a cre-
cer es la necesidad de sequridad, que se alia con la comodidad. Tendemos
a sentirnos seguros en lo conocido y a evitar todo lo que nos pro-
voque incomodidad. En un nivel superficial, nuestra sensibilidad
rechaza cualquier cambio que le exija un sacrificio o una renuncia.
La razén es que la sensibilidad se mueve por esta ley: “busca lo
agradable y rehtye lo desagradable”.

Ahora bien, si, como decia mds arriba, no puede haber creci-
miento sin “muerte”, se comprende que nuestra sensibilidad se
resista al cambio y haga todo lo posible por asegurar un bienestar

sin exigencias.

Pero se trata de un empefio imposible. Por un lado, porque el
bienestar no es sino la otra cara del malestar. En nuestra realidad
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polar, no puede darse el uno sin el otro2. Eso explica que el deseo
y el temor constituyan la trama del hecho de vivir: ambos estdn
hechos de dolor. Y por otro, porque la plenitud o felicidad solo serd
tal en la medida en que esté anclada en la verdad de lo que somos.

De hecho, el sufrimiento es consecuencia de la evitacion de algo
que hay en nosotros que rechazamos, o del apego a algo que desea-
mos. Ambos funcionan a partir de “historias” mentales; o mds toda-
via, ellos mismos son estratagemas de nuestra mente (del ego) con las
que pretendemos escamotear la verdad de lo que hay. Sin ni siquiera
ser conscientes de ello, buscamos escapar del dolor, evitando algo
o apegédndonos a algo. Sin embargo, la huida de la verdad, no solo

impide crecer, sino que incrementa la confusion y el sufrimiento.

(Por donde empezar? Quizds el primer paso tenga que ser el de
acoger las mismas resistencias, aunque sean solo expresion de nuestra
sensibilidad mds superficial. El mero hecho de reconocerlas y acep-
tarlas nos sitia ya en el camino de nuestra propia verdad, el tinico
desde el que podremos avanzar.

En segundo lugar, habremos de dirigir la mirada hacia aquellos
elementos de nuestra vida actual que nos dejan mds o menos insa-
tisfechos. La insatisfaccién puede convertirse, asi, en una rendija por
la que podamos conectar con el gusto profundo por el crecimiento,
que también nos habita. Porque, si bien es cierto que nuestra sensi-
bilidad se mueve por la “ley del bienestar inmediato”, en otro nivel
profundo podemos escuchar el Anhelo de “mds” que nos constitu-
ye y que nos impulsa a llegar a ser y vivir lo que somos.

En tercer lugar, serd ese mismo anhelo el que se convierta en
nuestra mds poderosa y dinamizadora motivacién para ponernos
2. Como ensefa el Tao te Ching (cap. 58), “Ia felicidad se apoya en la desdicha; la desdi-

cha se oculta en la felicidad”. Por su parte, en el Cordn (Sura 94), puede leerse algo
similar: “jEn verdad, la adversidad y la felicidad van a una!”.
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en camino de crecimiento y afrontar resistencias, miedos y obsta-
culos de todo tipo.

El modo concreto pasa por venir al momento presente y aceptar com-
pletamente la verdad de lo que hay: no evitar nada, no apegarse a
nada. Acoger todo, aqui y ahora, como tinico medio de trascenderlo
y no reducirnos a ello.

A partir de ese momento, habremos empezado a descubrir que
lo que realmente nos interesa y nos satisface no es el mero bienestar
en el que estdbamos instalados, sino ser lo que somos, entrar en con-
tacto con nuestra identidad més profunda y dejarla vivir.

La noria del ego

Mientras esto no se ve, el ser humano tiende a buscar fuera de si
aquello que sospecha colmard su insatisfaccion, embarcdndose en
un camino que no conduce a ninguna parte, sino a una frustracién
creciente, que se explica por la naturaleza propia del ego. Vedmos-
lo con un poco de detenimiento, para ser lticidos de la trampa que
aqui se esconde.

Lo que, a nivel operativo, define al ego es la insatisfaccion, en el
sentido etimoldgico del término: “nunca bastante”. Ello se debe a su
cardcter vacio: es como un tonel sin fondo, que jamds puede llenar-
se. La insatisfaccién se transforma, asi, en ansiedad, prisa y estrés:
en una alocada carrera hacia un futuro siempre inalcanzable en el
que se ha proyectado la felicidad imposible para el yo3.

3. Uso indistintamente los términos “ego” o “yo” para referirme a nuestra identi-
dad “relativa” (por mds que, en algunos dmbitos, se sefiala una diferencia entre
ellos, como tendremos ocasién de ver mds adelante [capitulo 12, pp. 216-217]: el
ego designaria al “yo superficial” y constituiria una “patologia” del yo). En cual-
quier caso, aqui no hay ningtin matiz peyorativo hacia el yo, porque el problema
no estd en €l, sino en el hecho de identificarnos o reducirnos a él, olvidando nuestra
identidad m4s honda.
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