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Aventurarse en el camino del amor pequefio al Amor grande.-

“Se llega al pais del amor Pasando por el pais de la muerte. Y tu
corazon te llevara a un inmenso desierto. Al principio sufriras la
soledad....pero el desierto florecera por el empuje de tu amor.... Y
habra musica... sera la eterna primavera.

Date a ti mismo un aliento adecuado... muere para tu necesidad.
Y cuando no desees nada ni a nadie, jquedards libre para la fé!
Ven, pues, y camina sobre las aguas.”
Obra de Anthony de Mello

“Alma y cuerpo en oracion

Para nada soy experta en el tema, mas bien es una modesta intencién y el hecho
de serlo ya es poder en mi. Entre idas y venidas

Motivo

Lo que me ha motivado a escribir sobre el amor incondicional, es la experiencia del
“amor” durante todo el proceso de la separacion.

Eso de amor, lo vivido, lo que piensas, lo que siente, lo que los demas piensan, lo
gue el otro te dice, lo tu aceptas de ti de verdad, de lo que tu eres responsable, de
lo que el otro es responsable, del sentimiento de abandono, del sentimiento de
rabia, de dolor, de culpa, de aprender a perdonar-me tras ese darme cuenta.....
Toda una crisis del sentido de mi vida, donde estoy y hacia donde voy. Ha sido una
parada en el camino para mirar dentro de mi y ver que ocurre. ¢Porque afecta
tanto? Si en verdad amar es querer el bien del otro, por que aparece el dolor, por
gué sentimientos como la rabia, el rencor, el odio, ese sentimiento de abandono, si
una persona no quiere seguir contigo, es libre se puede ir,... . Si en realidad somos
libres, autbnomos, ... Si somos Uno por que nos duele tanto la separacién, qué nos
duele en realidad, porque nace esa necesidad del otro. ¢ El amor puro existe?

Busco en el diccionario la palabra amor y me quedo con la que viene del latin:
amor,-moris. Sin muerte.

Tengo anotado de la lectura de relaciones iluminadas de JM Doria esto que me
llamo la atencion:

Amor es un sentimiento, es modo de relacion. Pero en realidad el modo en
gue nos relacionamos es la consecuencia del amor. El amor es algo
inherente, intrinseco a nuestra realidad més profunda, mas intima, y solo
cuando esta realidad més profunda e intima se abre paso, es cuando se
manifiesta el amor.

El amor es la conciencia de unidad, un estado de presente total que sucede
en mi interior, algo que brota desde uno mismo, sin necesidad de
enamorarse de nadie, una conciencia simple y Unica que lo incluye todo,
conciencia del ser que en si, lo contiene todo. Es lo que intuimos como



estado perfecto. Amor es igual a gozo, alegria, belleza, armonia, felicidad,
plenitud.

Cuando leo este texto, produce en mi como una sensacién de libertad.

Necesidad de ser amados

Sin embargo no es esto lo que vivimos, tenemos “necesidad de ser amados y
estamos en la continua busqueda, una busqueda de encuentro y unién con otro ser.
Es una Creencia de que dentro de una relacion entre un hombre y una mujer se da
el amor mas sublime que se pueda dar y el amor incondicional se experimenta
cuando de ese amor nace un hijo o hijos. El amor incondicional no sé si existe y en
parte se da quizas hacia el hijo. La vida que das, no es tuya, es Vida, es otra vida,
en ti solo esta la posibilidad o mas bien la oportunidad, yo diria que la gran
oportunidad de dar vida. Y lo que vivo o pienso es que el amor de madre, es un
amor natural y condicionado. Aln inconscientemente manipulamos, manejamos
porque asi fue también nuestro aprendizaje.

Por un lado, necesidad de ser amada, ser querida, me da seguridad y confianza y
me hace sentir bien, deseo de la relacion interpersonal. Esto desde la carencia,
“necesidad del otro” , parece que experimentamos una relacién idilica, de las
canciones, las novelas, las peliculas, los cuentos de hadas, en el fondo de todo un
bagaje cultural que arrastramos que ayudados por nuestras estupenda imaginacion
y parece gque el amor que vivimos es algo sublime, nos enamoramos y parece que
estemos iluminados, con el tiempo aparece una experimentacién del amor
posesivo, de dependencia, de celos, de temor e incluso a veces entramos en eso
de mendigar migajas de amor. El temor a perderlo hace que tengamos miedo, sentir
miedo de que el amor no estd y mas bien descubro que quizas estemos viviendo
en un amor distorsionado.

En la vida desde pequefios nos ensenan a “tener”, tener unos estudios para luego
tener un buen trabajo, tener un buen puesto de trabajo para tener prestigio social,
tener un buen marido, tener hijos, tener una bonita casa, tener un coche, tener
amigos, tener ........ Tener. Cuando en verdad no se vive para tener sino
simplemente Ser.

¢ Qué pasa, por qué estoy en esa continua busqueda? A dénde voy, si resulta que
el amor es un estado de presente total que sucede en mi interior, es algo que va
conmigo, algo inherente a mi, a lo mas profundo de mi. Es algo natural.

Cuando Eric Fromm dice que la Blsqueda del deseo de relacion interpersonal es el
impulso mas poderoso que existe en el hombre, parece como si el otro es
responsable de mi felicidad, es responsable de dar respuesta a mi necesidad.

Segun Rojas Marcos, “el amor es un instinto, una pasioén, pero también un arte que
requiere conocimiento y esfuerzo”. Entiendo que es ¢algo que se aprende?
Entonces ¢ no lo traemos ya cuando nacemos? O en realidad si que somos Amor
cuando nacemos, lo traemos, es algo inherente a nosotros pero por el camino lo
distorsionamos, lo estropeamos. Cuando somos nifios somos inocentes y hada mas
empezar a vivir los adultos nos encargamos de imponer el programa que a
nosotros nos han impuesto y asi generacion tras generacion.



Me viene a la mente esto de Transformarse: morir y luego renacer, resurgir. Al
principio tendras soledad, pasaras por el dolor y el sufrimiento y luego renaces.
Hace unos cuatro afios, en ese estado de dolor, y no queriendo entrar en él,
tomando café preste atencién a una frase que habia escrita en el sobrecito del
azucar y decia algo asi como la soledad te puede aniquilar, pero si puedes
superarla te dara fuerzas, que hara que vayas mas alla de tus propias posibilidades.
En esos momentos no entendia nada de la frase, pero si percibi el dolor de la
soledad que en esos momentos pasaba. Es decir, “me di cuenta” que en realidad el
dolor es la sensacion de “sentirme sola”, sensacion de soledad. Miedo a estar sola,
no fisicamente, es una sensacion de completo vacio.

La resistencia: ¢ Por qué pasar por el dolor y menos aun por el sufrimiento, ¢ por
qué sufrir? En los porqués te quedas y no avanzas. Resistencia a: no quiero sufrir,
no quiero dolor. Si soy amor, por qué me duele cuando siento que lo he tenido no lo
tengo. ¢, Qué es lo que no tengo?¢ Es un miedo a desprenderme de algo que no es
inherente a mi, a la pérdida? ¢ O es que lo vivo desde lo mental y no desde mi
centro?. Mas bien tendria que preguntarme: Para qué me ocurre esto. Si soy
capaz de observar las sensaciones, los sentimientos, las emociones, si entiendo
que el amor no es un sentimiento, quizds pueda comprender que el amor es
SIENDO, aqui y ahora, vivir el momento y “darme cuenta” que lo vivo.

Ir descubriendo

Descubro que he pasado la mitad de mi vida sin darme cuenta, en el nivel del
inconciente. Quién soy realmente. Lo que recuerdo de mis vivencias, experiencias,..
lo que me han contado que soy, ... pero hay otra parte que no me han contado y
qgue yo no recuerdo.... Estan en el olvido, en el inconciente. ¢ Cémo lo vivi? Es esta
parte del inconciente, observar y llegar a descubrir que hay detrds de ese
pensamiento.

Llevo tiempo con el interrogante, reflexionando sobre el amor pequefio y sobre el
amor grande, no sé si existe 0 se puede experimentar, vivenciar y transformar,
quizas se trate de todo un des-aprendizaje de un amor limitado hacia un amor
ilimitado. Quizas se aprenda el camino de descubrir, del camino del conocerme, y
puedo decir que no me conozco en tal o cual situacion hasta que no paso por ella.
Es decir puedo decir por lo que me cuente algin amigo o familiar del dolor de la
muerte de un padre o una madre, pero no me conozco a mi en ese sentir. Son las
vivencias, las experiencias los maestros de la vida.

Mas bien para mi esto s6lo es una aventura, aventurarme a ir descubrir por el
camino del amor pequefio un camino hacia el Amor grande. Es como cuando me
dicen que si quiero experimentar la sensacion de volar s6lo se puede conseguir
volando, aun sin tener alas.

Un amor de pareja, un amor al hijo, un amor al amigo, amor a la madre,....es un
amor sacrificado, un amor de proteccion, un amor mercantilista...un amor que
tiende a estar y luego a no estar y cuando no esta la persona se siente morir, dolor,
sufrimiento,.. Pero ¢ no esta? ¢Qué no esta?

Yo intuyo que el amor no es sufrimiento, no es dolor, es decir, no hay que sufrir
para amar, intuyo que el des-amor no existe, 0 mas bien existe distorsionado.
Quizés la tecla esté en que no hay des-amor, quizds no sea amor lo que sentimos o



es un amor condicionado y cuando se produce el des-amor sufrimos. Quiero decir
que el amor tiene cierta disponibilidad al sufrimiento, representamos el personaje
que en realidad nos han transmitido

¢ Tiene esto que ver con el arraigo a las creencias? Y la muerte es desapego a esa
creencia. El apego a esa persona, y en funcion de la intensidad con que he vivido
esa relacion el dolor es mas o menos intenso y se alarga en el tiempo. Pero ¢que
significa realmente ese dolor?

iiiiCémo no voy a sentir dolor cuando se muere alguien muy querido!! es un dolor
de lo mas natural, de lo mas sentido, sale de mi Ser. Sin embargo, si pienso que no
hay final, si pienso que existe la eternidad, si me quedo con esto de ayudar a nacer,
dar la Bienvenida al ser que nace, celebrarlo desde el corazén. “nos alegra que
estés aqui, te amamos y acompafiamos apoyamos en tu camino y cuando la
persona se va le hacemos igual despedida, la acompafiamos en su despedida,
recuerdo en la lectura de las voces del desierto que uno de los mayores del grupo
sentia que su muerte estaba cerca y todos los del grupo incluido él aceptaban que
era algo natural. Es un rasgo lo mas primitivo y humano, y para mi todo lo que
tenga raiz en lo natural es del Ser. Es de lo mas natural.

Desapegos a las creencias

El amor es versus la relacion perfecta, ideal, muy idealizada, con unas expectativas
de realizacion en lo emocional, de comprensién mutua y apoyo mutuo incondicional.
Bueno la tragedia es el desapego a esa creencia.

Tiene que ver con que quiero conseguir algo y el mismo hecho de querer
conseguirlo ya me hace no vivirlo. Aprender a desprenderse del resultado es una
buena noticia, saber ganar y saber perder, todo es posible. Es como una renuncia,
que en realidad es una rendicién, no resistirme a lo que pueda ocurrir, porque
puede ser que ocurra. Pues la certeza no tiene condiciones, yo hago y ocurrird lo
que tenga que ocurrir.

Pero lo que vivimos en lo cotidiano en el amor es que yo pongo condiciones al otro
y “sin darme cuenta” en realidad lo que estoy viviendo no es la relacion desde mi
centro, sino desde el resultado, desde lo que el otro me responde, pongo
expectativas en el otro, y entendemos que somos amor o vivimos en el amor
cuando recibo del otro lo que me agrada, lo que me gusta, lo que provoca en mi
placer.

Pero llega un momento en que no percibo esto del otro, ya no me agrada, no me
siento bien con el otro, no responde a mis expectativas, no es da tal o cual modo o
al revés. Esto es amor condicionado. Desde el momento en que pongo las
expectativas en el otro ya no estoy viviendo desde mi centro. Y si no se produce lo
que yo deseaba, como yo queria, no lo vivo desde mi centro, no lo vivo desde el
amor, vivo el fracaso. Vivo el dolor, es como una esperanza ponderada, exagerada.

SActuamos desde la carencia cuando amamos? ¢Transmitimos a otros mis
carencias, mis miedos, mis temores?

Cuando nacemos nuestras emociones son tan naturales: el miedo, la ira, la rabia, la
tristeza, la alegria .... Las mostramos tal cual, las dejamos aflorar, sin mas. Me rio,



lloro, Luego cuando voy en el camino del aprendizaje la mente empieza a intervenir,
la razon, la logica,.. Aprendemos a relacionar cuando hay que llorar y cuando hay
que reir, y quizas entremos poco a poco reprimiendo lo natural y dejando salir mas
lo mental. Recuerdo de pequefia que los gatitos se venian conmigo, se venian
conmigo y no los tenia, era algo voluntario, porque creo que nos entendiamos
(también porgue les daba de comer) cuando estaba alegra ellos estaban alegres
cuando me sentia triste yo notaba que ellos vivian conmigo mi tristeza. Luego
recuerdo que mi madre me quitaba el gatito de encima porque me contagiaba
enfermedades (por decir algin ejemplo).

La lectura del libro las voces del desierto este libro hizo darme cuenta de que el
Ser en realidad estd en lo mas natural que hay en nosotros, en SER. Me llamé la
atencion que Ellos se hacian llamar los auténticos. Los auténticos son maestros de
la armonia con la naturaleza y la utilizan sin perturbar el Universo. Y son
verdaderos maestros de la vida. Cuando nacia un nifio en la tribu, en el grupo
decian “te amamos y te apoyamos en tu viaje por la vida”... lo que oyen al nacer, es
lo que oyen al partir (muerte). Al morir saben a donde van, se marchan en paz y
confiado.

No hay mayor poder que este para vivir, la CONFIANZA. confianza en ti mismo,
confianza en la vida. Y si la tienes en ti, la puedes dar. Confiar que estas a favor
del viento, que estas en sintonia con el Universo, en sintonia con la naturaleza, en
sintonica con lo que sabes, sientes, piensas y haces. Sintonia es Unidad. Confianza
en saber que si caes puedes levantarte, pues “ el ser humano que se levanta, es
aun mas grande que el que se ha caido, en la caida nos lleva al aprendizaje y
madurez del alma”

Y cuando el tiempo no importa, la justicia hace acto de presencia, no
como algo que va ha ser, sino como algo que ya es.

A nosotros nos llaman los mutantes. La palabra mutante significa, actitud, referido a
alguien que ha perdido o rechazado la antigua memoria y las verdades universales.
No se puede vivir la Unidad cuando estamos hablando de “esperar a recibir”.......
Los mutantes tienen algo en su vida llamado salsa, conocen la verdad, pero la
entierran bajo la conveniencia, el materialismo, la inseguridad, el miedo. Invierten
su tiempo en proyectos, tecnologia, producir.... Estamos tan ocupados en existir
gue nos olvidados de ocuparnos de nuestro auténtico SER.

Tomo esta referencia y me hace reflexionar de nuevo en lo natural, nacemos puros,
inocentes, nacemos Amor pero aprendemos y segun nuestro aprendizaje luego
somos y vamos descubriendo que hay que desaprender de las viejas ideas,
costumbres, opiniones, e incluso de amores, desa-prender, dejar sitio, espacio para
lo que ya esta en nosotros y que hemos ido cubriendo, cubriendo, cubriendo ( seran
esas capas de cebolla de la que tanto hablamos) y como bien sabéis cuando la
cebolla crece se van formando capas de cebolla y cuando se secan y la recogemos
para comer tenemos que quitarle capas de cebolla, desprenderse, para volver a
nacer. Quizas el Amor no muere, Sin muerte.

De esto que las ideas, las creencias, lo aprendido, no mueren mas bien se
transforman, es como darle la vuelta. Cambiar la perspectiva, transformar.

El animal pervive solamente, el hombre super-vive, por encima de su realidad,
cuando se es sabedor de sus posibilidades, y cuando es consciente de su propia
actividad creadora, es alegre. Y todo lo que sale de la mente creadora es vuelo,



aunque a veces las condiciones atmosféricas sean dréasticas, el coraje consiste en
mantener la gracia en esas condiciones adversas. Creer es valentia, es hacer algo
que no existia que exista. Cuando tenemos un determinado comportamiento, una
actitud, una forma de ser hacia el otro y reconozco que esa actitud, ese
comportamiento ha sido causa de dolor en otro, es ya valiente por mi parte saberme
conocedora de esto, es decir serte conocedor de ti mismo, de lo peor y de lo mejor,
y es ese saberte conocedor de ti, lo que en realidad produce en nosotros es darnos
la oportunidad de mirar hacia dentro, hacia tu interior, parar , observar, aprender y
almacenar esa experiencia de comprensién y amor hacia ti mismo.

Solo se puede amar aquello que conocemos, s6lo se puede conocer aquello que
amamos”

Conocerme a mi misma, si bien no puede ser duefia de mis sentimientos si puedo
ser duefia de lo que hago con ellos. Es adaptacién, aceptacién, rendicion. La
aceptacion es sin duda alguna la apertura al cambio, la respuesta al cambio. La
rendicibn para mi es doblegar al ego, es una respuesta a determinadas
circunstancias, aceptar que me rindo, que he perdido, o que he ganado, segun se
mire.

Apertura al cambio es capacidad de poder cambiar, cambiar de verdad,
interiorizarla, por decision propia, por experiencia propia, todas las personas
podemos hacerlo, podemos cambiar nuestra propia personalidad.

Lo que elijo yo, si elijo el Amor, es libertad desde mi, desde lo que yo quiero, es
libre accién, , Yo creo esto y al menos me doy cuenta que puedo elegir y elijo el
camino del amor hacia el Amor. Quizas en este camino encuentre nuevas
verdades. Quizds en ese camino me pueda sorprender de la grandeza del ser
humano.

El camino de ida, es tener, llenar, agarrar, identificar,..... amar con condicion.

El camino de vuelta: desprenderse y soltar, el camino de regreso a casa, a pesar
del dolor, de regreso al yo profundo de la hipnosis que reduce la consciencia,
siempre omnipresente y luminosa. (JM Doria).

Ese camino de vuelta es el que nos produce dolor pero por qué

Ese entusiasmo que me lleva a escribir sobre esto sobre lo que escribo, aln sin
saber, pero es precisamente ese entusiasmo lo que me hace sentir como una
especie de experiencia creadora, como basico para empezar a al menos a hablar
de Amor. Entusiasmo en darme cuenta de esa conciencia creadora de energia
inexplicable que hace que me sienta como me siento. Que produce en mi un efecto
sanador y que “me doy cuenta” lo dificil que es poner palabras a las emociones.

Es como una especie de bondad, algo que brota de mi corazén, que ayudado por la
inteligencia, por el pensamiento, por el recuerdo de lo vivido, que hace desplegar
esa bondad, energia, belleza que existe en la naturaleza, que existe en mi, que
existe en ti. Que existe

¢ Estoy transmitiendo desde el recuerdo de una vivencia, desde lo mental, desde el
Ser? Me relaciono desde mis problemas conmigo mismo. Si me molesta tal o cual
situacioén, ¢a quién cuestiono? ¢ Al otro? Si de verdad soy leal a mi misma y miro



hacia mis adentros, quizas encuentre el conflicto en mi. Para ello hay que explorar y
“darse cuenta” que me esta pasando a mi.

Observar-- mirar--investigar.

Se trata de esto, Amar es una actitud continua de mirar hacia dentro, explorar,
observar, de manera neutral, con la mas exquisita compasion hacia mi misma.
Mirar lo mejor y lo peor.

Me doy cuenta en el dia a dia “que me doy cuenta”, vivo el aqui y el ahora. Me
gusta lo que refiere el art. De las relaciones iluminadas cuando dice: “el trabajo
consiste en cambiar nuestra lealtad hacia nuestra verdadera naturaleza que esta
fuera de barreras de nuestro yo construido, el hecho de dar y recibir amor es
desprenderse de las viejas estructuras.

La vieja estructura es reactiva, requiere de esfuerzo, estd mirando algo, queriendo
algo, hambrienta de algo, necesitando algo. En cambio la esencia esta libre, no
necesita nada, se asienta en si misma. La verdad es que duele el hecho de “darse
cuenta” que vivo mis relaciones mas bien enganchada a la necesidad de poseer
algo. Y en verdad, es mucho mas enriquecedor vivirlas desde al amor. ( cuando hay
conflicto en una relacién, puedo tomar por el camino del odio, rencor, envidia,.. 0
puedo tomar por el camino de observar y preguntarme ¢Qué me pasa a mi? Y que
me vincula al otro, que me molesta del otro que tenga que ver conmigo, qué quiero
0 que interés tengo... que hay detras de ese sentirme mal, que necesidad tengo.
Puedo mirar-me, observar-me, analizar e investigar, quizds tenga que ver con
aprender a aceptar y a aceptar-me.

En ese intento constante de decir no al dolor, mas bien estoy diciendo no al amor. Y
donde realmente esta el crecimiento es en “darse cuenta de esto”. Quizas por esto
el amor es algo que te va sucediendo y con él vas creciendo. Es un camino de ir
descubriendo.

JM Doria habla de los grandes impedimentos que nos impide vivir el Amor que
somos realmente. Es decir, la falta de crecimiento. Ausencia del “darse cuenta”,
ausencia de atencion plena, ausencia de vivir el momento, el aqui y el ahora.
Porque es lo Unico que existe.

El segundo impedimento al que hace referencia es el temor. Es un insuficiente
desarrollo del amor. Los miedos es falta de amor. Darme cuenta de qué causa el
miedo.

El tercer impedimento es el odio, y me llama la atencion que entiende por odio
como una forma de amor que se cierra en una formula mental muy pequefia, ego-
centrada, tiende a excluir al resto. Lo relaciono con lo que dice E. Fromm sobre el
amor erético, como una amor exclusivo, solo de dos y para dos. Sélo existe el amor
que puede adoptar la forma de odio cuando se “centra” en una unidad muy
pequeia. Esto me hace entender que no estoy en el centro del otro, solo estoy en
una parte muy pequefia. También lo entiende como una parte de culpa, hacemos
algo que nuestra conciencia dice que esta mal. (juzga) y produce rechazo de uno
Mismo, menosprecio a uno mismo.



No juzgar. Cuantas veces “pillamos” a nuestra mente en prejuicios, juicios...
cuantas veces “pillamos” a nuestra mente en “comparar”... que obstaculo tan fuerte
para de verdad se auténticos. Vuelvo de nuevo a recurrir a Los Auténticos (las
voces del desierto) que para mi fue todo un despertar. Ellos se hacian llaman los
auténticos porgue no mentian, nunca mienten, no tienen nada que ocultar, ni
pequefias verdad, ni verdad a medias, son personas gque no tiene miedo a abrir sus
mentes para recibir, estdn dispuestas a darse informacion mutua, por eso entre
ellos existia la telepatia, casi apenas utilizaban la voz, porque la voz no estaba
destinada para hablar, para hablar se utiliza el nicleo corazén-cabeza. Mientras
tengas algo en tu mente o en el corazébn que quieras ocultar, la telepatia no
funciona.

Por esto es importante aceptarme, ser sincera conmigo, quererme y una vez esto
asi podré obrar de igual manera con el otro,

Cuantas veces cuestionamos, cuantas veces no queremos decir algo por temor a
ponernos evidencia, cuantas veces reprimimos por el que diran, cuantas veces no
hacemos por el que diran... Observar: atencion al sentir, acompafar a ese sentir,
dejar que se exprese en mi, acogerlo, sin dificultad, sin juicio, acogerlo y
normalizarlo, como acoges a un nifio cuando llora, lo coges, lo arropas contra ti y
normalizas, solo eso.

Sin embargo, a veces de manera inconsciente, me rechazo, me juzgo. Y no me doy
cuenta, que en realidad, es mi actitud, mi comportamiento, es el personaje que esta
actuando desde lo aprendido y no desde lo natural mio, desde lo que realmente
soy.

No se trata de eliminar de mi mente todo lo que me es desagradable en mi, mas
bien de comprenderlo (es como rendirme, una rendicion a lo que soy de lo peor y
de mejor de mi). Esto es todo un proceso que se va construyendo de nuevo a lo
largo de mi vida, pero ahora con el “darse cuenta”, vivir conscientemente. Observar-
me, mirar-me y aprender de eso que observo en mi. Desde el silencio, desde el no
juicio, desde lo neutral, solo ESTAR. De mi relacién conmigo nace mi la relacion
con el otro.

Nace en mi la Intencidn, es decir, desde el momento en nace en mi esa intencion
de Amar y Amar desde mi centro, desde lo que soy, desde lo profundo de mi ser,
percatandome que, a pesar de que mi mente enjuicie, percatdindome de que mi
mente ya en si es un obstaculo, no importa, déjalo estar, hay que descubrir, donde
estoy yo y donde estd mi mente. Porque intuyo que el Amor es algo que viene
conmigo, es lo mas profundo de mi.

Es la propia experiencia y siendo observadora de mis sentimientos, de mis deseos,
de mis expectativas, retomando y tomando distancia. Puedo experimentar que
cuando me relaciono con el otro, centrada en el otro, conectada en el otro, sin
juicio, sin esperar nada, instalada en lo profundo de miy lo profundo del otro, puedo
percibir que el otro y yo es lo mismo.

Si soy capaz de estar atento a mi al otro, descubro el gozo de la relacién, descubro
gue mi intencién es la relacion desde lo profundo del otro, descubro que los dos
SOmMos uno.

La clave esta en situarse en la esencia de uno mismo.



Cuando pienso en todo esto, cuando lo analiza mi mente esto, en realidad es como
Si no tuviese sentimientos, como si no existiese en mi las emociones, es como un
electroencefalograma plano, ¢, no siento?, no soy, no existo, es la nada, es el vacio.

El miedo, el miedo a no ser queridos, el miedo a estar solos, el miedo a no
encontrar una relacion duradera, miedo al abandono, al rechazo,......... esto
provoca angustia en el ser humano, surge en el ser humano la “necesidad” de
superar este miedo, de abandonar esa soledad y lograr la unién. Busqueda de la
unioén, esa es la respuesta, busqueda de la union. Pero qué union? Union a quién?

Somos uno, todos somos uno y al mismo tiempo somos diferentes, somos partes
de un todo y el todo forma las partes. Todos somos iguales y al mismo tiempo
somos unicos, diferentes.

En la realidad de hoy, estamos inmersos en un mundo productivo, con actividades
rutinarias, nuestra vida se basa en trabajar, con un horario establecido, nos
divertimos en un horario establecido, vacaciones en un tiempo establecido, ocio en
un sitio y tiempo establecido,.... “sin darnos cuenta” entramos en la rutina del
trabajo burocratizado y mecanizado que nos ayuda a estar aln menos conscientes.

Es un mundo muy mental, racional, apego a lo material, un sistema de valores mas
pegado a lo material y superficial que a lo humano, a lo personal, a lo productivo.

Nuestras relaciones mas que autenticas son superficiales, son interesadas, entran
en crisis, y quizas esa relacion en crisis, sea la brecha para plantearnos cual es
nuestro sistema de valores: miedo, inseguridad, rencor, rabia, comparacion, ser
mas que, aspirar a mas que... pero amamos? ¢, apoyamos al otro en su camino.?
¢Le proporcionamos libertad, autoestima, cobijo, acogida, ternura, bondad,
acompafamiento.?

Ser td mismo

Un hombre es activo si atiende su negocio, estudia, trabaja y construye una casa,
se casa, se dedica al deporte,.... Toda una serie de actividades que pueden estar
dirigidas hacia una meta exterior, quizds lo que no se tiene en cuenta es la
motivacion. ¢, Presto atencién a esto? ¢ Miro y me pregunto qué me motiva ha hacer
lo que hago? ¢ O me muevo como un autémata?

Sin embargo, si la persona esta sentada, inmévil y contemplativa, sin otra finalidad
0 propésito que experimentarse a si mismo y su unicidad con el mundo, “no hace
nada”. Esta actitud de concentrada meditacion es la actividad més elevada, es una
actividad del alma y sélo es posible bajo la condicién de libertad e independencia
interior.

Sensacién, emocién como una especie de energia que se mueve en el Universo, es
algo que esta, que percibo en miy en realidad si observo esto puedo quedar en la
quietud y observar desde la mente, no soy mis emociones, no soy mis sentimientos,
no soy mis pensamientos,... experimentas como una especie de paz, de
tranquilidad, de notar que Estas, solamente estar. Es una actividad de estar
continuado en ese observar.

10



El amor es una accion, es un “estar continuado”. Presencia. Estar en continua
presencia quizas es ser tu mismo. Es quizads un estado de conciencia, ir mas alla de
los miedos.

Lo que estds dando es lo que estas siendo en este momento: tristeza, alegria,
humor, rabia, vergiienza, dolor, pereza, .........

Lo que seas en relacién a los otros seran contigo. Es el ser que experimentas. En
todo momento te relacionas contigo mismo en presencia de otros.

Es mi relacion con los demas la que realmente me permite conocerme a mi mismo.
Hace tiempo me vino una frase que no entendia al principio y decia” Si hieres a
alguien te hieres a ti mismo”, en verdad, cuando tomas conciencia de esto, cuando
“te das cuenta”, y no te quieres dar cuenta porque no acepta que tu también eres
ese personaje que fastidia al otro inconcientemente y cuando lo haces consciente
en ti, al principio duele y no quieres soportar el dolor que esto provoca en ti. Eres ta
y no él otro, esta en ti y no en el otro, pero si quieres ser fiel a ti mismo y lo aceptas
porque el otro sélo es fiel reflejo de ti, cuando haces consciente esto, tal vez todos
los dafios recibidos fueron por mi creados y experimentados.

Por lo mismo que todo dolor y dafo padecido fue por el otro creado y
experimentado, ya que ese dolor o dafio que tu creias recibir sélo fue creado y
experimentado por el otro, siendo tu fiel reflejo de él.

Al vivir en presencia, al hacer consciente lo que experimento y vivo, hago en mi
algo mas, no sélo estoy siendo sino conectando con lo mas profundo de mi o
quizas lo mas elevado del Ser. Desde esa parte de mi puedo experimentar paz y
plenitud.

Dar siendo

En nuestra cultura dar entendido como reciprocidad, si doy obtengo. Y en la
educacion judeocristiana, dar es una virtud, en el sentido de sacrificio, yo de joven
cuando me confesaba una de las penitencias que el cura me encomendaba para
gue Dios me perdonase de mis pecados era dar. Dar una limosna al pobre, dar
amor a mis hermanos, es como "poco una imposicion y “recibes” el perdén de Dios.

Pero cuando lo experimentas desde ti y no desde algo externo a ti, no es necesario
“dar limosna” a nadie. El acto mismo de dar, dar alegria, tristeza, ...lo que en ese
momento seas, se experimenta como una especie de fuerza, de riqueza, de poder.
Tal experiencia de vitalidad y potencia exaltadas llenan de dicha al ser humano.

Dar significa ser rico. Quien es capaz de dar de si es rico, entregar a los demas
algo de si mismo. Das lo que esta vivo en ti: das de tu alegria, de tu interés, de tu
comprension, de tu conocimiento, de tu humor, de tu tristeza, de tu belleza, de
todas las expresiones y manifestaciones que estan vivas en ti. Esto enriquece a la
otra persona, realza el sentimiento de vida de la otra persona al exaltar el tuyo
propio. El dar es ya de por si Dicha.

Al dar haces de la otra persona un dador, dar implica un movimiento y es dinamico,
por esto cuando doy recibo y cuando recibo doy. EI amor es un poder que produce
amor. Es un proceso voluntario, surge, fluye.

11



Ofrecer un espacio al otro, aun sin poder evitarle el dolor cuando sientas que tienes
el corazdn partio, puedo llorar contigo, estar contigo, acompafiarte y ayudarte a
recoger los pedazos de nuevo. Pero no puedo decirte quién eres o deberias ser,
solamente puedo Ser contigo.

Afrontar las circunstancias tal cual son, de lo que soy consciente, pero no soy
responsable de lo que no soy consciente. Esto me hace reflexionar sobre que hay
detrds de ese dolor que aparece cuando te das cuenta que eres responsable en
parte de lo que ocurre, vale soy responsable y observo y observo y analizo y
posiblemente “me dé cuenta” y pueda actuar desde esa parte de responsabilidad
que me toca.

El hecho de “darse cuenta” de lo que no me gusta de mi, de lo que ocurrié y no me
gustd, o me hizo sentir-me molesta, malhumorada, inquieta, angustiada,.... En esta
aventura de adentrarme dentro de ti, de ir mirando mi propia sombra, es cuando
realmente es ser responsable de saber mirar, si en realidad tiene que ver con “la
creencia” desde la culpa o mas bien desde la parte inconsciente que ahora se hace
consciente en mi y puedo actuar.. Es como algo que est4 en mi inconsciente y
ahora aflora, aparece el miedo, que en realidad no es tal miedo. Quizas tenga mas
gue ver con el recuerdo, con la memoria, con la vivencia de algin hecho mal
resuelto,....Quizds tenga que ver con “el darse cuenta” y experimentas un gran
dolor cuando te das cuenta,.... Ese darse cuenta. Lo que se supone que “tendria
gue haber hecho y que no hice porque No me di cuenta. Esto produce dolor,
produce sentirte fracasado en tal o cual accién. Duele hacerlo consciente y duele
mirarlo y duele saber de mi, de lo mejor y de lo peor y aceptarlo, integrarlo,
conocerlo y cuando lo conozco, por mi misma, lo experimento, lo integro, quizas
pueda detenerme y observarlo. Cuando pueda verlo y observarlo en mi y
traspasarlo quizas pueda verlo, observarlo y traspasarlo en el otro.

¢, Desde donde lo miro? desde el respeto, desde lo mental o desde la esencia
misma del ser. Desde el Amor o desde la mente. El amor es hijo de la libertad y el
respeto solo existe sobre la base de la libertad. Y solo es posible cuando puedo
transcender la preocupacion por mi misma y ver el personaje o la otra persona en
sus propios términos, penetrar y traspasar, ver mas alla de ese personaje, conocer
desde su fondo. El rencor, la rabia, la envidia, el odio, la codicia,....... son
sentimientos naturales en mi. Esto tiene mucho que ver con No juzgar-me, no
juzgar. Percatarme de esto en mi.

Cuando establezco la relacién con el otro, puedo, de manera muy sutil, inconsciente
0 conscientemente, puedo estar penetrando en el alma humana del otro y hacer lo
gue yo quiero que haga, hacerle sentir lo que yo quiero que sienta, pensar lo que yo
guiero que piensa, transformarlo en lo que yo quiera transformarlo, sobre todo y
cuando esa persona esta en una situacién especialmente vulnerable, y puede que
de manera no consciente esté manejando e ignorando los derechos o valores de la
otra persona. (por ejemplo con nuestros hijos, en la relacién de pareja,..)

El “darse cuenta” de esto es un paso por el camino del crecimiento personal, es un
pasito para el camino del amor hacia el camino del Amor. Pongamos amor en las
relaciones humanas, el secreto esta en poner amor en las relaciones humanas. Me
“doy cuenta” que cuando pongo amor en las relaciéon con el otro conecto con su
centro. Esto tiene que ver con el Dar, cuando pones amor en la otra persona fluye
amor en ti, das lo que eres.
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En relacién al amor como busqueda del otro, el deseo de union entre los polos
masculino y femenino es también la base de la creatividad interpersonal. Al mismo
tiempo que en la naturaleza existe el dia y la noche, la luz y la oscuridad, cielo y
tierra,... existe la idéntica polaridad en el ser humano y me gusté como expresa
esta idea el poeta y mistico musulman, Rumi, al que hace alusiéon E. Fromm cuando
habla de la idéntica polaridad entre lo masculino y lo femenino.

Nunca el amante busca sin ser buscado por su amada.

Si la luz del amor ha penetrado en este corazén, sabe que también hay amor en
aquel corazon.

Cuando el amor de Dios agita tu corazdn, también Dios tiene amor para ti.
Sin la otra mano, ningun ruido de palmoteo sale de una mano.

La sabiduria Divina es destino y su decreto nos hace amarnos el uno al otro.
Por eso esta ordenado que cada parte del mundo se una con su consorte.

El sabio dice: Cielo es hombre y Tierra es mujer, cuando la tierra no tiene calor, el
cielo se lo envia, cuando pierde su frescor y su rocio el cielo se lo devuelve. El cielo
hace su ronda, como marido que trabaja por su mujer...

El amor entre padres e hijos. Refiere que el amor de la madre es incondicional.
Significa dicha, paz, no es necesario conseguirlo, ni merecerlo, todo lo que necesita
es Ser. Sin embargo dice que esta cualidad incondicional del amor materno también
tiene su aspecto negativo, no solo es necesario merecerlo, mas también es
imposible conseguirlo, producirlo, controlarlo. De nuevo estamos en la relacién de
viejas estructuras, es una relacion reactiva, que tiene que ver cuando busco la
relacion con el otro, con la pareja.

Amor fraternal no es exclusivo, amo a todos los seres humanos, o al menos tengo
actitud de amar a todos los seres humanos, es una amor universal. Si percibo a esa
otra persona nada mas que en lo superficial, voy a ver las diferencias, lo que nos
separa. Si penetro hasta su fondo, si traspaso mas alla de la persona que aparenta
o0 el personaje que representa, percibo y e identifico con esa persona, yo soy tu otro
td, es una relacion desde el centro.

“Si estoy situado en mi mismo en un nivel mas profundo, podré ver exactamente
esta misma profundidad en el otro. Entonces nuestra relacion se efectuara de
acuerdo con ese nivel y su correspondientes valores”. (A. Blay)

Entonces el amor es una ACTITUD., y puede darse en todo tipo de relaciones, es
igual que sea mi pareja, mi hijo, mi hermano, mi madre, mi amigo,.... .

Pero no podemos ver en el otro lo que no soy capaz de ver en mi. Observo que veo
en los demas por semejanza o por oposicion o mismo que veo en mi. Si yo lo tengo
lo veo en el otro si no lo tengo no lo veo. No lo tengo o no observo que lo tengo.
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¢ Cuantas veces me he preguntado si el amor incondicional existe? Quizds como
todo lo demas sea que tengo la idea, la creencia del Amor con mayuscula como al
espectacular, como algo casi inalcanzable, .... idealizado. Y el motivo de escribir
sobre esto es una forma de creerlo, es decir, sospecho, intuyo, que es algo que no
esta en nosotros, algo referido a los iluminados, por eso Dios no existe, es un amor
incondicional, algo que esta fuera de nosotros, algo ajeno a ti, externo.

Tal vez, quizas el amor incondicional es, aquiy ahora, en este preciso momento, Si
es rabia, Es, si es amor, es, es vivirlo tal cuales es, lo que es en este preciso
momento, sin mas. Nos ensefiaron que el odio, la rabia, el rencor, la envidia,.... es
algo malo y alguien (Dios) nos castiga si lo sentimos,

¢ Es parte del pensamiento, de las creencias, de lo que nos han ensefiado?

El pensamiento es como el disco duro del ordenador, es una acumulacion de ideas,
creencias, conceptos, vivencias, experiencias,... ...que yo he ido memorizando,
estd en mi memoria y cuando necesito saber recurro a la memoria y a veces viene 'y
otras no. Pero por ejemplo cuando tengo miedo viene a mi memoria alguna
vivencia, o escucha, rememoro y esto produce miedo.

El sufrimiento o el dolor se produce por un recuerdo grabado en mi pensamiento,
similar, , algo se repita, y ha sido creado por mi pensamiento.

¢ Es posible librarse de este condicionamiento?

Me gusta la reflexion que hace E. Fromm sobre el aprendizaje en su libro sobre el
arte de amar.

Dice que la Unica forma como puede captarse el mundo en su esencia reside, no en
el pensamiento, sino en el acto en si mismo. En la Accion.

Refiere el acto en si, es experimentar esa accion. La experiencia cada vez mas
profunda de uno mismo.

El amor es la propia experiencia, experimentarme desde mi centro, solo es esta
experiencia esta mi realidad y desde esta base puedo crear, moverme, crecer y
trabajar juntos. Pero no al revés.

Si pongo amor en la relacion interpersonal se prevé duradera profunda, vital y
quizas no sea tanto el miedo el que domine la relacién sino mas bien la confianza,
la sinceridad, la autenticidad,... si hay esto no me preocupara tanto esos pre-juicios,
juicios, cuestionamientos y demas que me hago a diario cuando me relaciono.
Quizas la relacién se vaya transformando del amor pequefio al Amor grande, en un
proceso de desprenderse de lo viejo aprendido y dejar espacio para lo que estaba
“aplastado”, reprimido.

El amor ademas de ser un acto, es una experiencia personal que solo es posible
tener por y para nosotros mismos.

Me gusté como E. Fromm habla de la practica del amor es necesario Disciplina,
Concentracién, Paciencia y Preocupacion suprema por el dominio del arte. Esto es
amor por mi mismo.
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Cuidarme de practicar la disciplina, entendida esta como un aprendizaje, como un
movimiento constante en el tiempo.

Concentracion, centrarme en lo que hago en ese momento, atencion, practicar una
mente atenta, completamente atenta, atencién plena a lo que haces en ese
momento, en todas las acciones, relaciones, cuestiones, pensamientos,
emociones,.... ATENCION, ATENCION, ATENCION.

Pero ¢es posible practicar esto de manera constante? ¢es posible liberarse del
pensamiento?.... es posible esta disciplina en esta sociedad, donde ya es dificil
relacionarse, donde el pensamiento esta tan condicionado, donde la educacion
recibida no ha sido precisamente el de ayudar al nifio a descubrir, a extraer, a
explorar sino mas bien ha sido instruido de acuerdo a unas determinadas
creencias, normas, obligaciones, dogmas, rituales,...

Amor.- mortis, sin muerte.-

Muerte es el fin de todo lo que tengo y temo perderlo: apegos, amigos, memoria y
esto me produce miedo.

En realidad, si pudiera elegir, quiero perder gran parte de lo que hay grabado en mi
pensamiento.

El miedo, la angustia, la ansiedad, ...estan en el recuerdo de mi pensamiento, lo
crea mi pensamiento o bien lo rememora y al crearme de nuevo la imagen de algo
me produce lo mismo que antes, es repetitivo, se produce una accién, un
comportamiento o actitud repetitiva.. EI pensamiento y el conocimiento pertenecen
al tiempo. Es tan automatico que la manera de quizas se trata del Aqui y el Ahorara

El miedo pertenece al pensamiento y al tiempo, es un proceso psicologico, esta en
mi mente. Miedo al futuro, lo que “es” y lo que “deberia ser”, lo que “podria haber
sido” de lo que “ha sido”. El pasado, el recuerdo de una vivencia,...pero cémo me
libero de esto, cobmo consigo el desapego y me libero. Y por qué quiero liberarme,
mas bien lo usarlo, pues ya que lo tengo, por que esta preocupaciéon de libararendel
pensamiento, vivir de el, con él, el pensamiento es una respuesta de la memoria y
esto a su vez es conocimiento y experiencia.

El amor a mi es ir descubriendo por mi misma si soy capaz de averiguar y resolver
mis conflictos, que tienen que ver con mis pensamientos: sufrir, dolor, ansiedad,
miedo, son incertidumbres que crea mi pensamiento.

Cuando vea claro que estoy equivocandome constantemente en mi actitud, al
tomarme yo misma por mis cosas, sOlo entonces estaré motivada para tratar de
descubrir quién soy realmente. Si no veo que estoy funcionando mal, no buscare
funcionar bien, si no veo el conflicto o problema no veo el error y no buscaré la
verdad. Si puedo observar en mi que no me siento bien, algo que me molesta, ver,
observar que eso que me molesta, que es eso que me duele y por qué me pasa
hasta Descubrirlo.

Descubrir, ir descubriendo mi identidad, atencién, observar desde donde actlo,
descubriendo mi propia realidad y para ello es necesario estar en Atencion.
Atencion a mi respuesta, a mi forma de actuar ante cualquier estimulo externo y las
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situaciones externas que produce en mi respuesta. Descubro que la respuesta
surge de mi.

Cuando me estoy relacionando con el otro, inconcientemente surge en mi
pensamiento algo que me hace ponerme a la defensiva o a cerrarme y no estar
abierto y esto crea conflicto y o estoy dispuesta a resolver mi propio conflicto y
atenta a mi respuesta o seguiré viviendo en una no apertura hacia mi y por tanto
hacia el otro. Quizds no a las autenticas relaciones interpersonales. Por esto
cuando tienes un conflicto con el otro en realidad tienes un conflicto contigo mismo.

Descubro como a pesar de un NO, siento como una especie de resonancia en todo
mi ser, en todo mi cuerpo que siento que sale de mi un “quiero intensamente y de
ahi sale como una fuerza y cada vez mas fuerte y viva y el resultado de esa
vivencia es: RESPETO, desde la libertad, desde mi propia decision, desde el
silencio, y me doy cuenta que la vida no pierde su sentido de Ser, sino mas bien
pierde la ilusidn que habia puesto en ello.

Se puede plasmar toda la fuerza de toda experiencia posible que surge desde mi
identidad, desde lo que yo soy. Esta identidad es toda experiencia posible, todo
significado posible, todo goce posible. Todo amor posible.

Cuando hay de verdad AUTENTICIDAD, puedo observar en mi interior, o en el
interior de cualquier persona una extraordinaria belleza, paz plenitud, .......
espontaneidad.

La sabiduria esta en “darse cuenta”, esta en la experiencia misma, pues lo demas
ya vendra. La realidad esta en el fondo de la conciencia cuando reconocemos, en
todos los sentidos, a nuestro verdadero Ser. Cuando empezamos a reconocer en
nuestro interior esa belleza que hay en tu interior: EI Amor.

COMTEMPLAR, para la contemplacion la paciencia es infinita, muéstrate con una
infinita paciencia. Esto de la verdad, de la belleza y amor que hay en mi interior no
es més que la manifestacién de mi a lo largo de mi vida. El deseo, en si, no es méas
gue una manifestacion en mi de que algo me falta. Si observo puedo ver que lo
gue me falta es Ser. Ser lo que Soy pero si lo sigo buscando fuera notaré que se
sigue produciendo en mi insatisfaccion. Cuando consiga tal o cual cosa, estaré
bien, sin embargo cuando la consigo, sigo con esa sensacion de insatisfaccion,
noto que no tengo plenitud. ¢Qué estd pasando? Si anhelo plenitud, ¢,no sera que
ya la tengo? No sera que me he alejado de mi propio Ser.

¢, Qué significado tiene estar en esta continua busqueda? Qué se esconde detras de
esa obsesion que ademas desconozco?. Creo que estamos mas enamorados del
deseo que de lo deseado.

Bueno este anhelo puede ser una pista para de nuevo ir al mismo lugar. El amor,
existe, Es por si mismo, el tema es saber que lo tienes, creértelo que lo Eres, y si lo
crees, tienes la sabiduria de SER y esto produce en ti calma, paz.

Dice Chopra que para adquirir cualquier cosa, cualquier cosa en el universo fisico,
debemos renunciar a nuestro apego a ella. Que no es renunciar a la intencién de
cumplir ese deseo, mas bien renunciamos al interés por conseguir el resultado.

Cuando empecé a realizar este trabajo, en princ