Me llaman Felicidad,
mi nombre es “Yo Soy”.

Y a todo esto uno se pregunta:

“¢,Acaso existe algo tan extraordinario como la Felicidad Infinita?”
Alguien respondio a ello diciendo:

“Todo comienza por nombrar su existencia”.

(J.M. Doria)

Ana Gutiérrez Laso
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Para empezar, una vision final: historia de una tesis.

Una vez terminado este trabajo, incluyo en él este primer apartado. En él quiero explicar brevemente
su realizacién. Porque en cierto modo lo que desarrollo a lo largo de estas paginas “ha tenido vida
propia”. Me explico:

Comenzé como una idea difusa, acerca de la investigacion sobre qué es la felicidad. Porque para mi
es un asunto esencial... Nacié6 de hecho con un titulo provisional, “Felicidad dentro, felicidad
fuera”, como reflejo de mi experiencia acerca de donde busco yo la felicidad. Este fue el origen de la
primera parte “La razén de mi eleccién”.

En principio el buscar qué han dicho otros acerca de qué es y dénde se encuentra la felicidad me
parecié claro, y asi estructuré la segunda parte mentalmente: filosofia, religion y psicologia. Y
comencé a buscar, en medio de un febril ataque de Googlemania, hasta que los documentos me
inundaron. Lei muchos de ellos, descubri aspectos nuevos y refresqué otros, hasta que de pronto me
detuve y me di cuenta que otros decian acerca del tema palabras sabias pero...Y yo ¢qué decia? Y
asi nacieron los apartados “Y yo digo” detrds de cada capitulo. Dejé de leer, llené la papelera de mi
ordenador y comencé a escribir. En ese preciso momento ces6 el agobio y comencé a disfrutar. A
partir de ahi ella, esta tesis, tomd las riendas de su creacion y yo solo la escuché y me escuché.

En el proceso de organizar la informacién sensata que no habia tirado a la papelera, comenzaron a
parecer citas y referencias a otras fuentes desconocidas para mi. Yo conocia un tipo de filosofia,
alguna vision desde la religion... Pero nombres desconocidos empezaron a llamarme y accedi a
entrar en terreno desconocido. En ese momento supe que el resultado final no iba a ser exactamente
el que yo planeaba al principio, aparqué mis esquemas preconcebidos, borré el titulo inicial y continué
dejandome llevar, “Explorando nuevos horizontes”. Eran tantas las reflexiones que estas, para mi
nuevas venas de conocimiento, me suscitaban, que por si solos nacieron los apartados “Mis
reflexiones”, agrupadas de manera totalmente personal.

Y, finalmente, al mirar todo lo escrito y reflexionado a la luz de lo que este afio de formacién en
psicologia Transpersonal he descubierto, tomé forma el Ultimo de ellos, con una parte de seleccién
de encuadre tedrico y, como no podia ser de otra manera “Mi propuesta para vivir desde la felicidad”.
El titulo definitivo se ha puesto a si mismo al final del todo.

En este trabajo hay dos lineas de exposicion. Una, en la que he tratado de condensar la aportacion
tedrica en cada apartado, y otra, muy personal, formada por mis aportaciones a ellos, a modo de
conversacion conmigo misma. Esto refleja que mi manera de trabajar ha sido desde lo mental e
intelectual por un lado, y desde el contacto con otra parte de mi mas profunda y a la vez receptiva a
un saber que no es mio.

Y fueron estos dos niveles de exposicién, los que en la Gltima correccion de este trabajo me
sugirieron una posibilidad de lectura diferente a la habitual “de corrido”. Quien quiera leer sélo
los aspectos tedricos puede hacerlo omitiendo las partes que estan recuadradas: tendra una vision de
conjunto de la teoria rastreada acerca de la felicidad bastante completa. Quien esté interesado en
acercarse solo a las reflexiones, puede hacerlo leyendo solamente lo recuadrado, que recoge mi
sintesis personal acerca de los conceptos confrontados con mi experiencia. Esta forma de lectura
“alternativa” que este trabajo ofrece, con su parte creativa e incluso ltdica, posibilita a quien lo lea
participar en el eterno Juego a través del que se nos manifiesta la Vida.



1.- El principio: larazén de mi eleccion.

Creo sinceramente que “ser felices” es el objetivo mas buscado y universal en nuestra vida. Si
preguntamos a nuestro alrededor a todo tipo de gentes “¢qué le pedirias a la vida, qué es lo que
buscas de diferentes formas en tu vida?” casi el cien por cien nos contestaria “ser feliz”. Es verdad
gue luego cada cual entendemos algo diferente con esta expresién pero, al menos, muy lejos no
andamos en nuestros anhelos. No importa nuestra condicion, nuestro origen, nuestra cultura, nuestra
situacion... Todos buscamos ser felices. Es verdad que para cada uno posiblemente la felicidad
sea algo distinto, que cada uno digamos algo diferente cuando decimos “felicidad”. Pero esto no es
raro, con las grandes palabras suele pasar eso, es igual con “amor”, “libertad”, “paz”, “eternidad”...
antes de ponernos a hablar de ellas lo primero que tenemos que hacer es aclararnos qué queremos
decir cuando las nombramos.

Si me miro a mi misma, si hago memoria de mi experiencia, mis busquedas, mis errores, mis
miedos, mis suefios... descubro que, acertada o equivocadamente, lo que en realidad buscaba era
ser feliz, ser mas feliz 0 no perder algo que en ese momento creia me aportaba felicidad. Y cuando
las cosas no han sido asi, es porque he buscado equivocadamente otras cosas “disfrazadas” de
felicidad, con apariencia de tal, o sea que aln engafiosamente, seguia buscando ser feliz.

Si miro hacia atras en el tiempo, y recorro con la memoria lo que ha sido mi travesia hasta hoy,
aparecen en mi vida espacios, sucesos, encuentros, relaciones, decisiones... que han conformado
experiencias de una densidad especial, y que, con el paso del tiempo, he reconocidos como puntos
de referencia, de inflexion, desencadenantes de cambios importantes, indicadores de nuevas etapas
0 caminos experienciales. Y la trama de fondo de todos ellos ha estado tejida con hilos en dos
tonalidades diferentes: el abanico de tonalidades relacionadas con el dolor, la crisis, la decepcion y la
insatisfaccion, y la gama de colores del disfrute, el asombro, la alegria y la paz. Ambas tramas estan
en la base de mis cambios mas profundos y decisivos, de mis giros existenciales en el camino, del
vuelco y reorganizacion de mis prioridades y valores. Si ambas experiencias han sido tan decisivas,
una pregunta que me surge es ¢son tan distintas como parece? ¢No haran referencia a algo comun
puesto que provocan similares consecuencias? Y he llegado a la conclusiéon que ambas experiencias
estan relacionadas con mi busqueda de la felicidad. He sufrido, he llorado y me he sentido
defraudada cuando en alguna vuelta de la vida he sentido que perdia algo valioso, en el fondo, algo
que yo pensaba me iba a dar la felicidad. Y he gozado, me he vivido “con sentido” cuando en otro
paisaje del camino la he palpado mas cerca. Pero en ambos casos “felicidad”, perdida o
encontrada, ha sido el faro que guiaba mi travesia.

Descubro también que en los tramos de mi vida que he saboreado un destello de felicidad han
sido los més plenos, los mas disfrutados, los mas fecundos, los mas creativos, los mas solidarios, los
mas atrevidos... Y que aquellas épocas méas oscuras, sin sentido o planas, no siempre han ido
ligadas a obstaculos o pérdidas tangibles y objetivas, pero si siempre a la pérdida de ese sabor
interno calmo, pacifico y pleno que yo llamo “felicidad”. Quizas ésta Ultima no sea una definicion del
todo enfocada, pero confio en ir depurandola a lo largo de estas lineas.

También me doy cuenta que mi experiencia de felicidad ha ido cambiando, transformandose a lo
largo de mi vida. El acento ha ido recayendo en diferentes aspectos, la experiencia vivida también ha
sido diferente, los parametros para darle consistencia han ido evolucionando.

De todas formas, estoy convencida de que de manera mas o menos consciente la felicidad, como sea
gue cada cual la entendamos, es el iman que irresistiblemente nos atrae. Como si en nuestro
cédigo genético estuviera escrito de forma indeleble el mandato de su busqueda como fin en nuestra
vida. De hecho, lo mejor que deseamos a otra persona es una vida larga, plena y feliz... Y digo yo
¢no sera lo mismo?




1.1.- Qué quiero decir cuando digo bienestar, placer, satisfaccién vy felicidad:

La definicion de felicidad que figura en el diccionario nos dice entre otras cosas, que la felicidad es “el
estado del animo de satisfaccién y contento que se complace en la posesidon de un bien”.
Segun esto, parece que la felicidad es “un estado del animo” y tiene que ver con “tener algo valioso”.
No lo veo yo muy claro, porque los estados de &nimo van y vienen, y poseer algo, por valioso que
sea, creo que necesariamente no da la felicidad, y ejemplos varios tenemos ¢no?, es aquello de que
“los ricos también lloran”. Multitud de estudios nos dicen que el tener no correlaciona con ser mas
felices. Ademas ¢ algo de lo que poseemos es tan definitivo que no lo podamos perder?

Un articulo reciente en la revista Science afirma que “es una ilusién pensar que los altos
ingresos traen automaticamente la felicidad, ya que la gente con ingresos sobre la media son
apenas mas felices que los demas, y tienden a estar mas tensos”. Segun el Post, abundantes
datos durante los Ultimos afios muestran que una vez que el bienestar personal excede los
12.000 ddlares al afio, mas dinero no produce virtualmente un aumento en la satisfaccion
vital. Las encuestas que hicieron para este estudio también mostraban que las personas de
algunos paises en desarrollo relativamente pobres eran mas felices que las del mundo
desarrollado. En Escocia también aparecié informacion sobre el tema. Alli los investigadores
de la Universidad de Aberdeen concluyeron que “la satisfaccion laboral es la clave de la
felicidad personal”. Y esta satisfaccion laboral no dependia Unicamente del sueldo, aunque
éste tenia un importante papel, mayor influencia tenia la seguridad laboral y el ambiente en el
trabajo. En cuanto a la relacién entre bienestar material y felicidad, otro investigador llamado
Offer, observa que los americanos y britanicos de estos tiempos han llegado a gozar de una
abundancia material sin precedentes. Sin embargo, desde los afios setenta, los niveles de
felicidad que cada cual dice tener han languidecido o incluso disminuido, de forma que la
subida de ingresos desde entonces ha hecho poco o nada por mejorar la sensacion de
bienestar. Junto a esto, existen numerosos problemas sociales y personales: ruptura familiar,
adicciones, crimen, inseguridad econémica y descenso de confianza.

Otra definicion es “conseguir todo lo que una persona se propone en la vida”. Pone en relacién la
felicidad con la consecucion de objetivos: materiales, personales, de trabajo, de salud, de familia, de
relaciones, de éxito de prestigio... Indudablemente experimentamos satisfaccion cuando
conseguimos algo por lo que nos hemos esforzado, en lo que hemos invertido esfuerzo, medios,
motivacion y constancia, pero ¢es esto felicidad? Es verdad que esto ayuda y serd sin duda
bienvenido, pero “conseguir” se relaciona con “voluntarismo” y, aunque ambos son saludables, en mi
experiencia su fruto es la satisfaccion, y ésta es diferente a la felicidad. La felicidad puede prepararse,
pero no se consigue con solo voluntarismo. Ademas, tiene una parte de gratuidad, de don regalado y
en desproporcion al esfuerzo invertido.

Otros la definen como “que todo me vaya razonablemente bien: ausencia de problemas, de
conflictos, de dolor, de dificultades...” ¢Alguien puede hacer de esto la generalidad de su vida?
Esta felicidad es inalcanzable, puesto que la experiencia de cada cual le devuelve insistentemente
gue en la vida unas veces todo parece ir bien y, de pronto, algo sucede que nos saca de la idilica
situacion, es inevitable. Y se trata de ser feliz también entonces...

En otras fuentes he encontrado que “tiene que ver con disfrutar de la vida, de sus posibilidades y
oportunidades, de sus retos, sacarle el maximo jugo al tiempo que me ha sido dado”. Es un
enfoque mas concreto. Quien es feliz vive asi, y felicidad y disfrute se transforman en un sistema que
se retroalimenta en ambas direcciones.

Para otros esté relacionada con “el sentido de su vida, con llevar a cabo una mision, con dejar
un mundo mejor, con hacer el bien”. Se afiade una direccionalidad vital que atrae la felicidad, un
“para qué” totalizador que aporta un plus. Victor Frankl lo expresé apoyandose en su experiencia
limite diciendo que “quien tiene un para qué, soporta cualquier como”. Y el premio Nobel de
Economia, Amartya Sen, consideran que “la felicidad no consiste sélo en posesiones materiales, sino
en una serie de bienes y fines que dan sentido de plenitud a la vida”.



Hay una serie de vivencias, estados, sentimientos, que se pueden aproximar o incluso confundir
coloquialmente con el término “felicidad”. Desde una aproximacién intuitiva y mi propia experiencia,
me atrevo a diferenciar algunos de ellos:

El placer que viene del disfrute de los sentidos. Mil clases de placeres cotidianos y no tan cotidianos:
una buena comida y un buen vino, el merecido descanso, la caricia que estremece, el placer corporal
del sexo, el agua deslizandose por el cuerpo después de un bafio, el calor del sol calentdndonos en
un dia frio, el masaje desbloqueador de tensiones, el agua que calma la sed... Son placeres que
“entonan” el cuerpo, que influyen en la mente y preparan el espiritu, pero vienen, se disfrutan
brevemente y se van. Queda la memoria y tendemos a repetirlos pero, normalmente no dejan una
huella que cambie nuestra vida.

Hay otro tipo de sentimiento, la satisfaccion, el contento, con un mayor calado. La experimentamos
no soélo ni necesariamente nivel fisico, sino mas psicolégico. Se apoya en la consecucion de metas
intelectuales, logros importantes en la vida, ciertas relaciones... Supone que “las cosas nos van bien”.
Es mas duradera que el placer y se manifiesta en un “estado de animo” que nos resulta grato.
Depende en gran medida de objetos externos, por lo que su perdurabilidad en el tiempo depende en
gran medida de la perdurabilidad de lo que la provoca, y una pérdida en esto acaba con ella.

La felicidad como estado de conciencia, perdurable en el tiempo y fundado no en el exterior sino
en el interior de uno mismo. Suele conllevar la satisfaccion ante la vida, pero la sobrepasa. Aflade un
componente espiritual o transpersonal, es decir no se fundamenta en la dimensién egoica de la
persona, aunque la integra. Tiene componentes de aceptacion y sana relacion con el propio ego
(maduracioén) y nace de la expansion de la conciencia mas alla de él (espiritualidad o dimensién
transpersonal). No es definible en términos de emociones o sentimientos porque es mas que éstos,
aunque la acompafian el gozo, la paz, la alegria, la serenidad, la ecuanimidad y la confianza entre
otras.

1.2.- Siempre me he preguntado...

Todas estas aproximaciones hablan del camino hacia la felicidad, del equipaje aconsejable a llevar.
Pero mi pregunta de fondo va mas alla: ¢ La felicidad es algo externo a nhosotros que conseguimos por
uno u otro camino, o es algo interno, que forma parte de nuestro ser? ¢ Somos felicidad en potencia
o0 buscadores infatigables de felicidad? Cuando me planteo la cuestion de la bldsqueda de la
felicidad, me surgen varias cuestiones relacionadas, sobre todo centrdandome en un concepto de
felicidad mas alla del placer o la satisfaccion:

¢De dénde viene este anhelo? ¢Es simplemente un producto de nuestra conciencia de finitud y
limitacién, que hace que proyectemos y demos carta de veracidad a un deseo sublimado y destinado
a ser inalcanzable? ¢Es la huella de una misteriosa memoria grabada a fuego en nuestro
psicocuerpo, que nos habla de algo que perdimos y que nos impulsa a recuperarlo? ¢Es un destino al
que estamos llamados por una fuerza misteriosamente superior a nosotros mismos? ¢Es una
proyeccion de nuestra frustracion existencial, un descubrimiento progresivo de quien verdaderamente
somos, una promesa graciosamente otorgada por un Alguien superior? ¢Es nuestra verdadera
identidad o nuestra mas dolorosa impostora? ¢La dimension trascendente es propia de nuestro
ser 0 es una ilusién? ¢Somos seres finitos con una dimension espiritual 0 somos seres espirituales
con una dimensioén finita? ;Somos “dimensiones”, algo asi como una suma de partes, 0 Somos un
todo con diferentes facetas?

Porque pudiera ser que, como seres finitos y condenados a morir, la busqueda de la felicidad fuera
nuestro particular suefio irrealizable que nos permite escapar de la angustia existencial de una
muerte que sabemos cierta. O podria ser que fuera el resquicio por donde entra la luz que nos
desvela nuestro verdadero Ser. O podria ser una especie de “leyenda urbana”, un mito creado por
nosotros que, a lo largo de la memoria colectiva de la especie se ha perpetuado pareciendo
deseablemente cierto o patéticamente inalcanzable, depende de como cada ser humano se o haya
planteado. Y alin para los mas cuestionadores, quizas un poco de todo eso...




Lo que me parece claro y obvio es que, sea lo que sea la felicidad, esté donde esta y sea cuél sea el
camino para encontrarnos con ella, esta intimamente ligada a la eterna pregunta de ¢Quién soy? La
definicién y aclaracion de quien soy realmente es la clave para vivir o no feliz, desde la felicidad, con
felicidad, haciéndo-me feliz... Porque “ser feliz” esta indisolublemente ligado a ser “quien realmente
soy”. Intuyo que en eso precisamente consiste la felicidad, aunque parezca un trabalenguas.

Creo que cada cual elige una postura ante esta cuestion que, a la vez, marca el rumbo de su vida, de
sus busquedas y de sus proyectos, y tifie el sabor de su presente cotidiano. Y digo “elige”, sabiendo
que la eleccién esta muy influenciada por diversos factores: educacion, experiencias, genes, religion,
época, aprendizajes... Pero sea cual sea el bagaje que cada cual lleva, siempre es posible elegir. Esa
es una de las grandezas de las personas. Puede que no podamos elegir totalmente “nuestras
circunstancias”, pero si podemos elegir la forma en que las miramos, nos situamos ante ellas y les
otorgamos significado. En gran parte en esto consiste la finalidad de este trabajo: voy a investigar
acerca de la felicidad, pero sobre todo, quiero “dar un paso” en mi eleccion jPorque vivir es elegir
continuamente, incluso cuando “no elegimos”!

Voy a apoyarme para ir elaborando mi reflexion en lo que otros, desde diferentes fuentes del
saber, han dicho antes que yo. Y voy a ir cotejando mi propia experiencia con esta, por llamarla de
algun modo “experiencia universal”. Para ello voy a considerar lineas de reflexién diferentes, aunque
en ciertos puntos convergen y se tocan: el saber filoséfico, el mensaje de las religiones y las
explicaciones desde la psicologia. Como el abanico es muy amplio, es imposible recoger todo lo
gue en cada uno de estos tres campos se dice acerca de la felicidad, por lo que haré un muestreo
confiando en que resulte, si no exhaustivo, si al menos iluminador, que de eso se trata.

Dijo un discipulo: “La bandera se mueve”.
Dijo otro discipulo: “El viento se mueve”.

Dijo el Maestro: “Vuestra mente se mueve”.

2.-Transitando por caminos conocidos:

Me acerco en primer lugar a aquellas parcelas que me son mas o menos conocidas, son las que me
han sido accesibles hasta ahora y, aunque tenga que “refrescarlas”, me resultan “terreno conocido”

2.1.- Lo que me contaron acerca de la Filosofia (con algun afadido):

El término filosofia es de origen griego y se compone de dos vocablos: philos (“amor”) y sophia
(“pensamiento, sabiduria conocimiento”). Por lo tanto la filosofia es “el amor por el
conocimiento”. Mas alld del desarrollo de la filosofia como disciplina, el acto de filosofar es
intrinseco a la condicién humana. No es un saber concreto, sino una actitud natural del ser humano
en relacion al universo y a él mismo. Al igual que la religidn, se centra en las cuestiones Ultimas de la
existencia humana: el origen del universo, la naturaleza humana, el sentido de la vida... Pero a
diferencia de ella, no se basa en una revelacion divina o en la fe, sino que lo hace en la razén. De
esta forma la filosofia puede ser definida como “el analisis racional del sentido de la existencia
humana, individual y colectiva, fundado en la comprensién del ser”. Se distingue de otras maneras de
abordar estos problemas (como el misticismo y la mitologia) por su método critico y generalmente
sistematico asi como por su énfasis en los argumentos racionales.

La pregunta sobre la felicidad es antigua en el pensamiento filosofico. Los filosofos han
encontrado respuestas muy diferentes, lo cual demuestra que, como decia Aristételes, “todos



http://es.wikipedia.org/wiki/Misticismo�
http://es.wikipedia.org/wiki/Mitolog%C3%ADa�
http://es.wikipedia.org/wiki/Arist%C3%B3teles�

estamos de acuerdo en que queremos ser felices, pero en cuanto intentamos aclarar cémo
podemos serlo empiezan las discrepancias”.

Los mas antiguos se aproximan a la felicidad como “placer” en un primer momento y posteriormente
como “la medida del placer y la proporcion de la vida”, es el mantenerse alejado de todo defecto y de
todo exceso (Demdcrito 460-370 a.c.). La felicidad como el sistema de los placeres, fue expresada
con toda claridad por Aristipo (345-350 a.c): “El fin es el placer particular, la felicidad es el sistema de
los placeres particulares, en los cuales se suman también los pasados y los futuros”.

Platon (427-347 a.c.) negbé que la felicidad consistiera en el placer y, en cambio, la considerd
relacionada con la virtud: “Los felices son felices por la posesién de la justicia y de la templanza, y
los infelices, infelices por la posesion de la maldad”. De tal manera, también la nocién platonica de la
felicidad se refiere a la situaciéon del hombre en el mundo y a los deberes que le competen. Platon
tiene una explicacion interesante que tiene que ver con la felicidad, a través del mito de la
“caverna”. La caverna es el lugar del mundo sensible, y en ella los hombres estan encadenados por
su ignorancia, que solo les permite tomar el mundo de los objetos materiales por Unica y total
realidad, desconociendo su origen, su fuente de realidad, su esencia. El conocimiento implica
liberarse de esta ilusion, pero también es doloroso. La recompensa es grande y el camino lleva a la
contemplacion de la verdadera realidad: el sol, que simboliza la idea maxima, la idea de Bien Sumo y
también de Fuente Original de todo lo que es. La caverna es el lugar de la apariencia en tanto error,
de la vida en la mentira, del auto-engafio que nos separa de la vida verdadera y del conocimiento de
lo esencial; es una ilusién que se toma por auténtica, es el alejamiento de lo profundo, es el lugar del
No-ser. La caverna es el lugar de la ignorancia, la felicidad esta fuera de la caverna porque alli
estan la verdad y la idea del bien supremo. Plantea pues la felicidad como la experiencia de la
auto-transformacion radical, la apertura a un cambio en lo mas profundo de si mismo, la posibilidad
de ser mas verdadero, de conocer mas verdaderamente, de la contemplacion directa, el cambio
completo de todo el ser del hombre.

Aristiteles (384-322 a.c.), introduce el caracter contemplativo de la felicidad en su grado eminente
como “beatitud”. Pero dio a la felicidad una nocidbn mas extensa, definiéndola como “determinada
actividad del alma desarrollada conforme a la virtud”, que no excluye la satisfaccion de las
necesidades y de las aspiraciones mundanas. Segln Aristételes, las personas felices deben poseer
las tres especies de bienes, especies que se pueden distinguir segin sean bienes externos, del
cuerpo y del alma. Es cierto sin embargo que “los bienes exteriores, como todo instrumento, tienen un
limite dentro del cual cumplen su funcién de ser Utiles, como medios, pero fuera del cual resultan
perjudiciales o inutiles para quien los posee. Y en cambio los bienes espirituales, cuanto mas
abundantes son mas utiles”. Pero en general se puede decir que “cada uno merece tanta felicidad
segun la virtud, sentido y capacidad de obrar que posea y se puede acudir al testimonio de la
divinidad, que es feliz y beata no por los bienes exteriores sino por si misma, por lo que es por
naturaleza”. La felicidad es mas accesible al sabio, que se basta a si mismo con mayor facilidad, pero
a ella deben tender en realidad todos los hombres y las ciudades. Ser feliz es alcanzar las metas
propias de un ser humano. Considera que ser feliz es ser humano en el mas pleno sentido de la
palabra.

La ética post-aristotélica se ocupa exclusivamente de la felicidad del sabio, que es el tnico que puede
alcanzar la felicidad. Los estoicos (Zenon de Citio 340-260 a.c.) piensan la felicidad como fortaleza
en la aceptacidn de una existencia determinada: “Es feliz el que esta contento con las circunstancias
presentes, sean las que quieran, y es amigo de lo que tiene”. Epicuro (341-270 a.c.) mantiene que el
placer es el verdadero motor que mueve a los seres humanos y, que “en su justa medida conduce a
la felicidad”. Ser feliz es experimentar placer intelectual y fisico y conseguir evitar el sufrimiento
mental y fisico

Para Plotino (205-270 a.c.) la felicidad “es la vida misma”; por lo tanto, si bien pertenece a todos los
seres vivientes, pertenece en el grado mas eminente a la vida mas completay perfecta que es la
de la inteligencia pura. La felicidad del sabio no puede ser destruida ni por el fracaso, ni por
enfermedades fisicas y mentales ni por ninguna circunstancia desfavorable, como no puede ser
aumentada por las circunstancias favorables, “es la misma beatitud de que gozan los dioses”.

La filosofia medieval insisti6 en estos conceptos y, a veces se los apropid, adaptando la doctrina
aristotélica, y extendiéndolos a la generalidad de los hombres. Tomas de Aquino (1225-1274)
defiende que la felicidad terrenal no es absoluta ni total si no se proyecta hacia cotas mas altas, como
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es el conocimiento divino. La perfecta felicidad, el fin dltimo consiste basicamente en la vision de
Dios. La via que defiende Tomas de Aquino para llegar a la felicidad, es el amor. Seran buenas
acciones aquéllas que, basandose en el amor y en el conocimiento natural, nos acerquen a la
presencia divina, y malas las que nos alejen del camino de Dios. Ahora bien, el hombre por si mismo
no puede lograr este objetivo, sino que necesita la gracia de Dios.

A partir del Humanismo (s XV-XVI) que propugna, frente al teocentrismo de la teologia escolastica
medieval el antropocentrismo y una formacion integra del hombre en todos los aspectos, la nocion de
felicidad comienza a ligarse estrechamente, como lo habia estado en los epicureos, con la de placer.
Locke (1632-1704) dice que la felicidad “es en su grado maximo el mas grande placer de que
seamos capaces, y la desgracia, el dolor mayor; el grado minimo de lo que llamamos felicidad es ese
estado en que, libres de todo dolor, se goza de un placer presente en grado de no poder
satisfacernos con menos”. Y Leibniz (1646-1716): “Yo creo que la felicidad es un placer duradero, lo
que no podria suceder sin un progreso continuo hacia nuevos placeres”. La nocion de la felicidad
como “sistema de placeres”, comienza a adquirir con Hume (1711-1776) un significado social: la
felicidad es el placer que se puede difundir, “el placer del mayor nimero”, y esta nocion de felicidad
se convierte en la base del movimiento reformador inglés del siglo XIX.

Kant (1724-1804) consideraba imposible poner a la felicidad como fundamento de la vida moral y
aclaraba su concepto sin recurrir al de placer. “La felicidad es la condicién de un ser racional en el
mundo, al cual, en el total curso de su vida, todo le resulta conforme con su deseo y voluntad”. Kant
tuvo el mérito de enunciar, en primer lugar, de modo riguroso la nocion de felicidad y, en segundo
lugar, el de demostrar que tal nocidon es empiricamente imposible, o sea irrealizable. En efecto, no
es posible que se satisfagan todas las tendencias, inclinaciones, y deseos del ser humano, porque
por un lado la naturaleza no se preocupa de salir a su encuentro para la satisfaccién total y, por otro
lado, porque las mismas necesidades e inclinaciones no se detienen nunca en la quietud de la
satisfaccion. En el mundo natural, por lo tanto, Kant declara imposible la felicidad y es remitida a un
mundo inteligible que es “el reino de la gracia”.

Reducida al concepto de satisfaccion absoluta y total, la felicidad resulta el ideal de un estado o
condicién inalcanzable, excepto en un mundo sobrenatural y por intervencion de un principio
omnipotente. Por lo tanto, no nos debe asombrar que toda aquella parte de la filosofia moderna que
ha pasado por el filtro del kantismo haya olvidado la nocién de felicidad y no haya utilizado para el
analisis lo que la existencia humana es y puede ser.

No obstante, el empirismo inglés habia iniciado con Hume, como apuntaba més arriba, un nuevo
desarrollo de la nocién de felicidad en sentido social, desarrollo que es propio del utilitarismo y
supuso una indudable ampliacion de horizontes.

Bentham (1748-1832) adoptd, como fundamento de la moral la férmula “la maxima felicidad
posible del mayor nimero posible de personas”, férmula en la que también se inspiraron James
Mill (1773-1836) y Stuart Mill (1806-1873), acentuando cada vez mas su caracter social. En estos
autores no se encuentra un concepto riguroso de felicidad, pero tampoco la nocion kantiana que la
hizo inservible. Plantean que la felicidad, al depender de condiciones y circunstancias objetivas
ademas que de las actitudes del hombre, no puede pertenecer al hombre en su singularidad, sino al
hombre en cuanto miembro de un mundo social.

En la tradicion cultural inglesa y norteamericana esta nocién de felicidad ha permanecido viva
y ha inspirado, ademéas del pensamiento filosofico, el pensamiento social y politico. El
principio de la maxima felicidad ha sido por mucho tiempo la base del liberalismo moderno de
cufio anglosajén. La Declaracion de Independencia norteamericana incluyé entre los
derechos naturales inalienables del hombre “la blusqueda de la felicidad”. A esta tradicion se
liga Bertrand Russell (1872-1970), que agrega a la nocion tradicional de felicidad la
multiplicidad de los intereses, de las relaciones del hombre con las cosas y con los otros
hombres. Se trata de una condicién que coloca a la felicidad al lado opuesto de aquella
autosuficiencia del sabio, que los antiguos habian destacado mas. La felicidad se liga a lo util
y socialmente beneficioso.

Entre los filésofos modernos mas influyentes no quiero omitir a Nietzsche (1844-1900) que afirma
gue “el hombre no es concebido para la felicidad, sino que esta destinado a sufrir”. El nihilismo surge
de repetidas frustraciones en la busqueda de significado y de la desvalorizacién de los “valores
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supremos”. La visién religiosa del mundo habia sufrido ya un gran nimero de cambios entre otras
cuestiones por las teorias cientificas evolucionistas y heliocéntricas modernas. Ademas la creciente
presencia de lo democratico, que se muestra como la afirmaciéon de una individualidad independiente
de Dios y acreedora de la igualdad: “Dios ha muerto, viva el hombre”.

Un resquicio a esta vision abocada al sufrimiento puede considerarse la posibilidad del
“Eterno retorno” como verdad cosmoldgica, como una posibilidad abierta del hombre
inacabado como especie genética y linguistica que debe ser perfilada por el eterno retorno de
la superacion de sus previos pensamientos y hechos. Esta repeticion, mas de emociones y
sentimientos que de hechos, es lo que configuraria el tipo y la raza universal y global del
porvenir. Requeriria un sincero “Amor al destino”, no simplemente para sobrellevar, sino para
desear la ocurrencia del eterno retorno de todos los eventos exactamente como ocurrieron,
todo el dolor y la alegria, lo embarazoso y la gloria. El deseo del eterno retorno de todos los
eventos marcaria la afirmacién de la vida definitiva. Los cristianos postulan un paraiso, Platon
el mundo de las ideas. Nietzsche dice que después esta otra vez la tierra, el mundo, porque
no hay nada mas. Por otro lado quien acepta el Eterno Retorno, se previene y acepta sus
actos. Con el dolor que puedan contraer, con el placer que puedan conllevar: no hay lugar
para el arrepentimiento.

La filosofia contemporanea no se ha detenido apenas hasta hace pocos afios a analizar la nocién
de felicidad. Y sin embargo, el hecho de que algunos conceptos como “frustracién” o “insatisfaccion”,
tengan gran importancia en el pensamiento acerca de nuestra realidad y en la psicologia individual y
social, demuestra que se trata de una nocién importante. Indican la ausencia de la felicidad que
supone al menos “una relativa satisfaccién”.

Entre los filésofos contemporaneos de nuestro pais, Julian Marias (1914-2005) subraya que la
felicidad es algo que el hombre precisa, pero no puede alcanzar plenamente en esta vida; es “un
imposible necesario”, y advierte que no hay que confundir lo que tiene que ver con ella, pero no es
ella: los recursos, el placer, el éxito, el bienestar, el poder, las riquezas, etc. La felicidad, escribe,
pertenece a la mismidad de la vida. El sentido de la felicidad cambia a lo largo de la historia y por otro
lado, la realidad no esta dada, envuelve a la vida en una intrinseca inseguridad, en una permanente
tension proyectiva hacia el futuro. De aqui, su formulacion: “la felicidad consiste en la realizacion de la
pretension”, esto es, en irla realizando, en, por consiguiente, “ir a ser feliz”. Plantea que es grande la
confusion que respecto a la felicidad existe en nuestro tiempo. La conclusién a que llega es que, poco
a poco, se ha ido desplazando la consistencia de la felicidad a lo que tiene que ver con ella pero no
es ella, tendencia que tiene su origen en el utilitarismo y en la recaida de la interpretacion del hombre
como “cosa” y no como persona. Esto tiene que ver con la desaparicion de la reflexién acerca de Dios
en la filosofia, que se ha acercado al tema de la felicidad desde el &mbito del bienestar, el confort y la
consideracion economica. Sin embargo advierte que el pensamiento mas innovador de nuestro
tiempo ha redescubierto el antiguo filon con el concepto de persona y del problema de las
postrimerias o, si se prefiere, del hombre como realidad radical y de Dios como su fundamento. Pues
bien, la felicidad reaparece cuando el hombre, al ensimismarse para saber a qué atenerse y poder
elegir su vida segun el criterio de la verdad, topa con su fondo, descubre su transparencia, su
mismidad o personalidad: “Descubrimos quiénes somos a medida que hacemos 0 nos pasan cosas a
las que decimos si desde el fondo de nuestras personas... El descubrimiento de su “fondo”, el saber
quién se es... Esto es la felicidad”.

Gracias a ella el hombre se descubre a si mismo y se ve como esencial apertura a lo otro, a
los deméas hombres, como anhelo de alcanzar su pretension, como afan de plenitud y
perfeccion. Ahora bien, el amor anhela eternidad, anhelo que la muerte viene a cortar y a
dejar sin sentido Gltimo ni Gltima consistencia. La felicidad comienza en este mundo, “la vida
de este mundo consiste en el esfuerzo por lograr parcelas, islas de felicidad, anticipaciones
de la vida plena”’. Al considerarla desde una proyeccion al futuro, la considera inseparable de
la esperanza y del amor definitivos. Cita la conocida frase de un personaje de Gabriel Marcel:
“Amar a alguien es decirle, ti no moriras”. Asi entendida, la felicidad “se toca aqui pero
tiene sabor a eternidad”.

Xavier Zubiri (1898-1983), en sus reflexiones acerca de la ética, plantea que “somos morales porque
necesariamente queremos ser felices. Lo bueno y lo malo son dos pendientes que tienden a la
felicidad. Cada hombre en cada situacion esta buscando la felicidad. En la felicidad va envuelta la
realidad entera del hombre”. Al hombre se le ofrecen muchas posibilidades. La posibilidad més
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apropiada es la que nos lleva a la felicidad, pero hay que saber cual es. El hombre a golpes de
eleccién va definiendo su personalidad, y la mas valida es aquella que es mas conducente a la
felicidad. El deber ético viene determinado asi por las posibilidades en orden a la felicidad.

El Nuevo Pensamiento es una corriente filoséfica que surgié a mediados del siglo XIX en Estados
Unidos. Es una filosofia que proclama la necesidad de una experiencia directa con el Creador, sin
necesidad de intermediarios. El mensaje central del Nuevo Pensamiento es que el pensamiento de
cada persona da origen a sus experiencias, a su vision del mundo. Por ese motivo pone un gran
énfasis en la actitud mental positiva, la meditacién y los ejercicios de afirmaciones. Para algunos
autores de esta linea, la felicidad es una actitud mental que el hombre puede asumir
conscientemente, es decir es una decision. La idea de que la felicidad sea una decision, la
argumentan del hecho que el hombre haya buscado muchas formas de encontrar esa felicidad en
muchos aspectos, y aun asi, parece esquiva para la mayoria de las personas. Al descubrir que
existen seres felices e infelices en todas las diversas condiciones socio-econdmicas, geogréficas, de
edad, religién, sexo, estados mentales (hay personas con problemas mentales que a pesar de ello
son realmente felices), concluyen que “cuando el individuo decide aceptar su condicion y su pasado,
y asumir la vida tal como es en ese momento y construir su vida a partir de aquellos preceptos, el
hombre es realmente feliz”.

Y digo yo...

En primer lugar, tomo conciencia del planteamiento de la bisqueda de la felicidad como corriente
subterranea del pensar filoséfico. No siempre explicita y evidente, pero presente sin duda. Desde
el principio con los pensadores de la antigiedad la felicidad planteada como placer, hasta la
concepcion de la felicidad ligada a la dimensién trascendente de la persona.

La concepcion del placer pronto se enfoca con el matiz de “sistema de placeres” y “medida del
placer”. Porque no siempre cualquier placer ni en cualquier medida presupone un camino hacia la
felicidad. En épocas posteriores y por influencia del pensamiento religioso, parece que se ha
penalizado el placer, haciéndolo sospechoso de ser una trampa en el camino hacia la felicidad e,
incluso, como algo que nos aleja de ella. Los antiguos concebian los placeres como acercamientos a
la felicidad. La inclusion de la medida supone poner en juego una dimension que incluye
simultdneamente el deseo del placer y la renuncia a una medida desproporcionada del mismo.
Me suena en la misma banda sonora que la no dependencia, la indiferencia, el desapego. Es claro
para mi que el placer no siempre provoca felicidad, aunque muchas veces esta presente en ella. O
porque la acomparia, o porque quien es feliz, encuentra mas facilmente el placer a su alrededor, se
sensibiliza para detectar los pequefios placeres que se dan en la vida. Se vuelve un poco “gourmet”
del disfrute. Asi la relacion placer-felicidad no es un flujo unidireccional, sino que se vive como un
flujo y reflujo en ambas direcciones.

Sin embargo, hay circunstancias en las que la busqueda de una felicidad de un calado mas hondo
nos lleva a prescindir, voluntariamente o no, del placer, incluso nos hace ir a contracorriente de lo
que en un primer momento catalogariamos como placer. La consecucion de lo que nos parece un
bien mayor nos hace prescindir de bienes menores, y esto depende de lo que cada cual tenga claro
como “bien mayor o menor”. Dudo que para el nifio que nace sea un placer el hecho mismo del
nacimiento, doloroso y traumatico, sin embargo el bien mayor de la vida extrauterina lo merece, y no
realizarlo asi supondria, por permanecer en un estado placentero, la muerte segura.

En nuestra sociedad y en nuestro tiempo, ha decaido la concepcidn pecaminosa del placer para dar
lugar a la exaltacion exagerada del mismo, propia del efecto péndulo. Predomina la busqueda del
placer facil e inmediato, en consonancia con la vertiginosa velocidad que nos es propia y que nos
impide muchas veces disfrutar del ahora en toda su profundidad, compulsivamente proyectados hacia
el futuro y sin disfrutar realmente de lo que tenemos en el momento. Esto resta profundidad y
hondura a nuestra vida, a nuestros pensamientos, a nuestras emociones, y facilita que confundamos
las cosas. Esta velocidad y superficialidad nos lleva a desligarnos de lo permanente que subyace, y
como efecto colateral nos vende engafiosamente “gato por liebre”: placer por felicidad.
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La virtud y la moral como conceptos ligados a la consecucion de la felicidad, sitGan ésta muy pronto
no como objetivo individual de las personas, aisladas de su entorno, sino que la ponen en relacion
con el mundo y con los otros, introduciendo un nuevo aspecto: se es o no feliz en relaciéon no sélo
con uno mismo, sino en relacién con como uno se sitla ante su contexto, el mundo, los demas,
lo que rodea.... En épocas mas recientes esto ha llevado a la concrecién de “la mayor felicidad para
el mayor nimero” como propuesta de felicidad colectiva. Alguien dijo “0 somos con los otros, o no
somos”. La cotidianidad nos devuelve una y otra vez insistentemente la ineludible interrelacién, no
sélo entre las personas, sino entre “todo lo que es”. La actual situaciébn de globalizacién nos
demuestra que lo que pasa en el otro extremo del mundo, a gentes de las que ni hemos oido quizas
hablar, puede influir de gran manera en nuestra cotidianidad. Nuestra vida estd marcada desde el
principio por nuestra ligazon con los otros, con el medio, con el contexto, queramos o no. Parece
pues que la felicidad no se nos puede dar al margen de ello, puesto que vivimos “en relacién con”.

Varios pensadores sitlan sus planteamientos en relacidon con una dimension que va mas alla de lo
puramente personal, ponen en relacion la felicidad con la dimensidn trascendente de la persona.
Asi entendida la felicidad es el acercamiento a la divinidad, la entrada en su area de influencia a
través de diversos caminos: la virtud, la contemplacion, el conocimiento... referidos al ambito de lo
divino. Como tal, y entendiendo que ambas dimensiones, la divina y la humana son distintas, la
felicidad aparece como inalcanzable en esta vida, aunque la intuyamos y nos esforcemos, porque
s6lo después de esta vida se produce “el encuentro”. La felicidad definitiva serd en el mas alla,
cuando nuestra alma inmortal se encuentre definitivamente con la divinidad. Esta vision aporta un
plus a la concepcion de la felicidad “mundana”. Se da el nombre de felicidad a un estado-conciencia
emparentado con lo divino, la felicidad seria “el aire que respira lo divino” y que de alguna manera
los seres humanos anhelamos. Yo creo que introducir esta dimension supone hacer explicito el “tirdn
hacia la dimension trascendente”, la ampliacion de la medida del ser persona. Y sospecho que,
aquellos que han definido al hombre como ser sufriente a quien la felicidad le esta negada, no hacen
sino expresar lo mismo desde la otra cara de la moneda: la vivencia lacerante de la orfandad
esencial y la mutilacidon que supone vivirse sin esa dimensién.

Si me planteo mi dimension trascendente como el camino, “el lenguaje” que me comunica con el
ambito de lo divino, y éste es esencialmente diferente a lo que yo soy, efectivamente la felicidad se
torna inalcanzable. Puedo percibir destellos, parcelas, “islas de felicidad”. Cuando esos destellos se
dan acontecen envueltos en el amor. Felicidad y amor estan emparentados en primer grado.
Ambos, amor y felicidad me conectan con la eternidad, me revelan lo que de eterno hay en mi.

Y volvemos a uno de los primeros planteamientos de este trabajo: ser feliz esta estrechamente ligado
a la pregunta “¢Quién soy?”. En la respuesta a la pregunta esta la clave. Y esto supone una
apertura arriesgada a una dimensién mas alla de lo aparentemente evidente, a “salir de la caverna”, a
romper el hechizo tramposo de la ilusién, a reconocer interiormente la pista, a descubrir que no se
trata tanto de buscar como de “abrir los 0jos” y ver lo que ya es... {Si es que éste es el camino que se
elige! Porque “yo soy” aunque también “me vaya haciendo”. Y mi experiencia concuerda con que
efectivamente mis elecciones son el camino por el que me voy haciendo. Ser feliz sera “ser mas
yo”, en la medida que “ser mas yo” se abra a todo su significado potencial a través de mis
elecciones.

2.2.-Lareligién que me ensefiaron v fui haciendo mia:

La religion es un sistema de la actividad humana compuesto por creencias y practicas acerca de lo
considerado como divino o sagrado, tanto personales como colectivas, de tipo existencial, moral y
espiritual. Se habla de «religiones» para hacer referencia a formas especificas de manifestacion del
fenomeno religioso, compartidas por los diferentes grupos humanos. Hay religiones que estan
organizadas de formas mas o menos rigidas, mientras que otras carecen de estructura formal y estan
integradas en las tradiciones culturales de la sociedad o etnia en la que se practican. El término hace
referencia tanto a las creencias y practicas personales como a ritos y ensefianzas colectivas.

La etimologia del término religion ha sido debatida durante siglos debido a las dos interpretaciones
que se han sostenido que ademas de ofrecer una propuesta acerca del origen de la palabra,
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subrayan alguna actitud religiosa. Antes de ser usada con un sentido relacionado con las divinidades,
el término “religion” o “religioso” era utilizado para expresar un temor o un escrapulo
supersticioso. La primera interpretacién relacionada con el culto hace referencia a que es “una
relectura de las cosas relacionadas con el culto”: de “releer” son llamados “religiosos” a partir de la
relectura. La otra etimologia propuesta derivar la palabra “religion” del verbo latino “religare”:
“Obligados por un vinculo de piedad a Dios”. Este sentido resalta la relacibn de dependencia que
“religa” al hombre con las potencias superiores de las cuales él es dependiente, y que le lleva a
tributarles actos de culto.

En su ensayo “Del imperio romano”, José Ortega y Gasset escribe “Cuando el hombre cree
en algo, cuando algo le es incuestionable realidad, se hace religioso de ello. Religio no viene,
como suele decirse, de religare, de estar atado el hombre a Dios. Como tantas veces, es el
adjetivo quien nos conserva la significacion original del sustantivo, y religiosus queria decir
“escrupuloso”; por tanto, el que no se comporta a la ligera, sino cuidadosamente. Lo contrario
de religiébn es negligencia, descuido, desentenderse, abandonarse. Frente a relego esta
neclego; religente (religiosus) se opone a negligente”

Hay diferentes clasificaciones en cuanto a religiones, hechas desde diferentes criterios. De acuerdo
a su concepcion teoldgica son Monistas: un solo Dios creador del universo (judaismo, cristianismo e
islamismo); Politeistas: muchos dioses organizados en una jerarquia o pantedn (las antiguas romana
y griega, e hinduismo); Panteistas: el creador y los objetos creados constituyen una misma entidad
(taoismo); Religiones no-teistas: no creen en la existencia de dioses absolutos o creadores
universales (budismo). Otra clasificacién las divide de acuerdo a la revelacion: las reveladas, que se
basan en la revelacion hecha por un ente sobrenatural que indica cuéles son los dogmas, normas y
ritos; Las misticas que son filosofia de la vida y no definen sistema de creencias alguno; Y las
naturistas también sin sistema de creencias pero que reconocen la existencia de deidades y espiritus
en las manifestaciones de la naturaleza.

Rastrear por el universo de las religiones me supone varias cuestiones previas. La primera y mas
obvia es el desconocimiento. Sélo tengo un conocimiento relativo de una de ellas, en la que me he
educado y que ha supuesto para mi el inicial cauce de busqueda y crecimiento en lo espiritual, la
catélica. Por lo tanto, el acercamiento a otras perspectivas necesita de una minima informaciéon que
constituye un desafio que en realidad no es el objeto de este trabajo. La segunda es que al hablar de
religiones, tengo que distinguir entre la institucionalizacion y sistematizacién de ellas en sistemas
organizados institucionalmente, y por tanto con multiples adherencias culturales e intereses varios, y
lo que en principio podriamos considerar como “el mensaje original” fuente de ellas. Es importante
este dato, porque si consideramos ambas perspectivas estamos hablando de “religion” vy
“espiritualidad fundante” respectivamente. Y no es lo mismo, jojald ambos conceptos fueran
coincidentes!, pero la experiencia de gran parte de nosotros nos dice que ni mucho menos es asi.

Creo necesario un primer punto de partida que, no por obvio quiero dar por supuesto: la
constatacion de que, en nombre de la religion, la humanidad ha sufrido mucho. Son
innumerables los conflictos y atrocidades que en nombre y en defensa de un supuesto dios
hemos cometido y seguimos cometiendo. No quiero detenerme en topicos sabidos por todos,
pero el tema merece al menos una mencién de pasada: guerras santas, persecuciones,
tribunales, terrorismos, luchas de poder... Desde auténticos genocidios hasta asesinatos
soterrados y secretos. Desde descalificaciones y arrinconamientos morales y sutiles, hasta
persecuciones y abusos claramente aireados. Y esto a lo largo de miles de afios, en todos
los rincones del mundo y con el beneplacito y la bendicion de la autoridad religiosa
correspondiente. La religion institucionalizada ha sido, me temo, en numerosas ocasiones una
aliaday productora de poder, entendido éste como “poder de una parte del género humano
sobre otra”. Esto constituye la mayor perversion del mensaje espiritual que las religiones
dicen proclamar, vivir y alentar. En este caso me estoy refiriendo sobre todo a las tres
grandes religiones monoteistas llamadas “del libro”; judaismo, cristianismo e islamismo. No
olvidemos que, entre las tres, relnen un alto porcentaje de seguidores y se extienden por
gran parte de la geografia de nuestro mundo.

Me voy a referir en este apartado a las tres grandes religiones citadas, judaismo, cristianismo e

islamismo, y por cuestiones practicas si bien son diferentes las tres, voy a agruparlas en sus puntos
importantes en comun a favor de esta reflexion. Entresaco algunos aspectos que subjetivamente me
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parecen importantes, sin pretender ni mucho menos hacer una reflexién exhaustiva de un tema tan
amplio.

Son monoteistas, es decir, creen en un Unico dios que seria el verdadero para cada una. Es un Dios
creador, es decir, si bien el mismo es increado por una fuerza mayor que él mismo, es origen de todo
lo que existe. Por lo tanto lo creado es diferente al creador, comparte en cierto modo algo de la
divinidad, el aliento que le da vida, pero es secundario a la misma y radicalmente diferente. Digamos
que lo creado es “una sucursal’ del creador, pero no tiene todas sus posibilidades ni servicios. Por
tanto hay una dependencia radical de la criatura hacia el creador. Ademas, se establece un ranking
en la creacién, que divide a las criaturas en una especie de escalafon de dignidad y proximidad de
Dios: el lugar mas cercano lo ocupa el ser humano, Unico dotado de algo invisible llamado alma,
“reflejo descafeinado” o “imagen” del creador, y le siguen todas las demas criaturas en un segundo
lugar a varios cuerpos de distancia. Por tanto, ain en el orden de lo creado, el ser humano tiene una
posicion de “poder y privilegio” sobre el resto de lo creado.

Hay una conciencia-pretension de “eleccidon” para cada uno de los grupos que se adscribe a una u
otra, puesto que el Unico Dios verdadero ha escogido a ese grupo para revelarse y ha dejado el resto
de la humanidad fuera.

Aparece el Paraiso en las tres, como lugar-estado de total y plena realizacion del ser humano y de
sus potencialidades del que, o bien ha sido expulsado en un hipotético origen primero (expulsado o
se ha autoexcluido por eleccion, en este caso nos da igual), o se establece como promesa futura en
el tiempo de salvacién para una hipotética vida del mas alld cuando acabemos esta vida humana
terrestre y finita que se nos ha dado. Y no es una promesa cierta y ofrecida gratuitamente a todos,
hay que ganarselo mediante una vida ajustada a una normas, reglas o valores establecidos, hay que
merecerlo.

Aqui entra el concepto de impureza y/o pecado, entendido como la transgresion de alguno de los
mandatos divinos. Quien asi lo hace queda en una situacion de culpa que ha de restituir por algun
medio para volverse a hacer merecedor del favor divino. La cancelacion de esta deuda se consigue a
dos bandas: el ser humano que pone los medios establecidos para esto, y la benevolencia divina que
acepta éstos como pago y sefial de arrepentimiento. Esta situacion pecaminosa o impura depende de
la accion de la persona, pero no sélo, ya que contamina al ser humano desde su misma creacion.

Las tres tienen como lugar privilegiado de revelacién “el Libro”. Es decir, un texto escrito,
inspirado por la misma divinidad y objeto de interpretacion y estudio exhaustivo, pero cuya ultima y
acreditada interpretacién sélo corresponde a la autoridad institucional, con mas o menos flexibilidad
en esto segln casos y épocas. Cuentan asi mismo con todo un cuerpo de ritos simbélicos que son
considerados el lugar de revelacion privilegiado y el vehiculo de comunicacion por excelencia con lo
divino, a través del cual también es posible recibir la gracia divina, ofrecer sacrificios o realizar
peticiones.

En las tres hay personas que son la expresion maxima del ideal presentado por esa confesion,
incluso el ser excepcional del que la divinidad se ha servido para comunicarse con el resto de la
humanidad: los profetas, Moisés, Jesus, Mahoma, los santos...

Y digo yo...

Dicho todo esto, mi reflexidn apunta varias cosas. En primer lugar, concedo sin lugar a duda alguna el
que cualquiera de las tres puede ser para quien asi lo busca y entiende, un camino de revelacién
del &mbito de lo divino, del Ser como quiera que lo llamemos, que nos lleve a ir descubriendo y
desvelando la dimension del misterio, nuestra propia identidad, que nos impulse a ser mejores e,
incluso que nos lleve a la felicidad. Dentro de los innumerables caminos del universo, esta el camino
de las religiones, jComo no!...Pero he de reconocer que, al menos para mi, esto ha supuesto
demasiado a menudo el pesado trabajo de ir extrayendo el tesoro de entre la morralla, a veces
incluso a contrapelo de lo ortodoxamente autorizado. Si bien beber de una espiritualidad concreta ha
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supuesto un crecimiento y una apertura a lo trascendente, muchas veces he soportado el peso y la
limitacién de la institucién, de lo aprobado y de lo permitido.

En este momento la religion asi entendida se me presenta como una posibilidad ambivalente:
puede ser cauce de verdadera espiritualidad orientada a nuestra dimensién mas trascendente, que dé
razén del sentido de nuestra vida y la encamine hacia un horizonte amplio, pero puede también ser
“el traje pequefio” en el que nos empefiamos en hacer caber a la fuerza nuestros anhelos, nuestras
dudas, nuestras capacidades, nuestras posibilidades, nuestros valores, nuestra cosmovision y
nuestra experiencia vital.

Un primer problema se me plantea desde la pretension de erigirse como “Unica verdadera”, la
defensa de “mi verdad” que excluye la verdad del otro. Y la arrogancia de creer que el dios de cada
una de ellas es conocido al menos lo suficiente como para poder descartar las otras posibilidades de
verdad. ¢Puede, cualquier intento humano, o incluso cualquier revelacion divina, otorgarse el
marchamo asi misma de Unica verdadera, hasta el punto de provocar verdaderas tragedias y
sufrimientos humanos en su busqueda de conversiones, su defensa de lo ortodoxia o su lucha contra
el infiel? Creo que esta es una de las mayores aberraciones, perversiones y manipulaciones del
acontecimiento divino. ¢Qué multitud de sabios pueden acercarse tanto a al Misterio como para
explicarlo, acotarlo y estar convencidos de que esta aproximacién explica la Totalidad al menos
hasta el punto de permitir descalificar otras? Si la Totalidad escoge o se manifiesta s6lo en una de las
revelaciones o formas posibles, solo a una parte de lo que es, ya no seria la Totalidad... Si mi verdad
excluye otras verdades, se convierte justo en eso, en “mi verdad”, pero no es “la verdad”. Esto pasa
por la necesidad de reconocer que en modo alguno alguien, singular o plural, puede aprehender al
Incognoscible mediante el conocimiento intelectual, puede acercarse, pero siempre sera enorme,
infinita, la distancia al El... que no esta en la distancia ni en la cercania, y esta en las dos.

Parece al menos una concepcion mezquina de la divinidad que todo lo creé y, sin embargo tiene
preferidos a los que se da conocer, dejando a los otros en la ignorancia. Por otro lado plantea la
cuestion del conocimiento de Dios, de encajarlo en nuestras estructuras mentales de conocer,
pensar y experimentar... Lo que lleva a un inevitable antropomorfismo, pues la explicacién y
experiencia de dios viene determinada por nuestra capacidad y manera de ver las cosas, de
experimentarlas y encajarlas. iPequefio dios éste que cabe en nuestras estructuras!

No me resisto a mencionar una obra andnima, escrita por un autor catélico inglés del siglo XIV, “La
nube del no-saber”. Es una obra que quiere introducir al lector en el camino de la contemplacién,
intentando explicar y describir el encuentro con Dios a través de la experiencia. Este autor expone
que el conocimiento de Dios nos es imposible, en cuanto que todo lo que digamos de El lo limita
en el concepto, sea el que sea. Dios esta mas alla de todo conocimiento, de toda imagen, de toda
manifestacion de toda revelacion... La Gnica forma de llegar al encuentro con El “es aceptar entrar en
la nube del no-saber, y permanecer en ella confiados, sin querer aferrar ni conseguir ninguna otra
cosa que no sea permanecer alli, en el no-saber”. Fue un libro perseguido y creo recordar que incluso
incluido en el indice de libros prohibidos, pero que sin embargo sobrevivié clandestinamente en las
bibliotecas de numerosos monasterios contemplativos como libro de iniciacion a la oracion
contemplativa.

La idea de un dios creador, del que surge el universo visible nos sirve para explicar la diferencia
dimensional entre lo creado y el creador. Pero la evidencia cientifica también nos dice que, aunque
podamos explicar con el paso de los afios cada vez mejor y hasta “mas atras” el misterio de la vida, la
frontera de lo inexplicable se va desplazando al mismo ritmo... y llegamos probablemente al vacioy a
la energia... y éstos ¢ de donde surgen, cuando, hacia donde se dirigen, de qué estan hechos, cudl es
su dimension? Y al final, nos queda la constancia de que la materia esta igualmente formada
independientemente de su forma, por materia y no-materia. Y hasta ahi podemos saber... asi que
todo lo creado “comparte” el mismo misterio, no hay mucha cabida al ranking mas que en términos de
funcionalidad, de pensamiento, pero no de esencia. En “esencia”’ todo es lo mismo, aunque en la
forma y en el tiempo sea muy diferente. Todo lo que podemos decir del que Es, no es lo que Es, es lo
que nosotros decimos de El. Por lo tanto diferente aunque al mismo tiempo todo lo que digamos de El
de alguna manera lo Es, porque es Todo, la suma de opuestos sin excluir nada. Y aplicar para
acercarnos nuestras categorias que como seres limitados tenemos, nuestras dimensiones
forzosamente antropomaorficas, explican y confunden a la vez.
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Por otro lado parece que su cualidad originaria como dador de vida puede transmitirse “por partes” ya
gue no da la misma vida a toda su creacion: a los seres humanos les da una vida que incluye el
plus del “alma” y no al resto, so6lo los humanos son en alguna medida imagen suya y no plenamente
el resto de lo creado. Y al decir creado, evidentemente, me estoy refiriendo al universo entero,
también al que alin no conocemos.

El mito del Paraiso, perdido o prometido, es comdn a las experiencias religiosas de multitud de
culturas y tiempos. Hace referencia a una situacion ideal del origen y/o a la que volveremos, y sélo
entonces alcanzaremos nuestra verdadera dimension, la realizacion total o la “salvacion”. Pero este
mito incluye forzosamente la dimension temporal en cuanto a pérdida pasada o promesa futura, y
deja en el aire el “mientras tanto”. Desde la religion se intenta superar esto con el “ya, pero todavia
no” que, aunque en parte cubre la brecha, sigue dejando un profundo regusto a no estar viviendo
realmente lo que estamos llamados a vivir, a estar en este trayecto terreno “a medio gas, a
medias”. Sélo en el mas alld seremos quien realmente somos... jY encima cabe la posibilidad de
que nos sea negado en funcion de nuestro comportamiento en esta etapa!

Se establecen instancias privilegiadas de experiencia y comunicacién con lo divino, en ambas
direcciones, “canales de comunicacion oficiales”. Son personas, lugares, acontecimientos, ritos,
escritos... Aunque no se excluyen tajantemente otras posibilidades como camino de relacidon con
Dios, éstos son “atajos”. Y se acaban muchas veces vaciando de su significado cargado de contenido
en un principio, para convertirse en ritos rutinarios y poco entendibles o, peor aun, en elementos de
una relacion mercantil del “te doy para que des, te cuento para que me escuches, te pido para que
me soluciones”.

También es verdad que, en el origen o0 en el acontecer historico de estas religiones, ha habido
personas singulares con una experiencia espiritual incuestionable y que permanecen en la
memoria colectiva como referentes. En muchos casos, son los depositarios de una experiencia
espiritual Unica en su tiempo, innovadora en sus planteamientos y aiun hoy en su mayor parte
desconocida en todo su alcance. Su mensaje original ha sido con el tiempo “domesticado” por las
necesidades del sistema de poder y doctrina elaborado a partir de la genuina experiencia, y se ha ido
adornando con accesorios secundarios que han quitado el protagonismo a lo inicialmente esencial.
En la historia posterior también han existido los “misticos”, con unas experiencias y consecuencias
de su cercania al Misterio a menudo molestas e incluso en algunos casos perseguidas. Son estas
experiencias las que aun hoy constituyen un manantial fresco de acercamiento a la dimension del
Misterio.

Reflexionado todo esto surge la pregunta: ¢;Puede ser esta experiencia religiosa fuente de
felicidad? ¢De qué felicidad? La felicidad que plantean y ofrecen estas religiones, es una felicidad
“ya, pero todavia no”... Seremos totalmente felices en un futuro, cuando acabe nuestra vida terrenal y
nuestro espiritu por fin se una al Dios que fue su origen. Mientras tanto, sélo tenemos destellos y
aproximaciones mas o menos puntuales de ella. La felicidad plena y absoluta es un atributo de Dios y
nosotros somos criaturas creadas sin esta dimension divina, por tanto aqui no podemos ser
plenamente felices. Es mas, a menudo la vida y sus circunstancias se han considerado un escollo,
una carga inevitable que hay que sobrellevar para llegar al fin, mas o menos airosamente, a la meta.

La felicidad en esta vida es relativa. Una de las mayores dificultades para alcanzarla es que somos
“pecadores, impuros o infieles”, lo que nos aleja de Dios, que es la verdadera felicidad. Podemos
acercarnos en la medida en que vivamos de acuerdo con sus mandatos, permaneciendo asi en
sintonia con El. Pero esta vida es de alguna forma un periodo de prueba, un valle de lagrimas
transitorio, después del cual, en funcion de nuestro comportamiento y de su bondad podremos
“salvarnos” y nacer a “otra vida”, en la que seremos eternamente felices contemplando su Rostro.

Si que es verdad que, por nuestra experiencia, actitud o por la gracia gratuita de la divinidad,
podemos experimentar “un destello” de lo que sera esta felicidad en el “més all&” que es donde
“seremos” en toda nuestra plenitud. De hecho, desde las experiencias espirituales intensas en este
marco, el anhelo mayor es el de unirnos a este Dios del que en nuestra existencia terrestre estamos
separados por un abismo infranqueable que se abre entre lo que El y nosotros somos
esencialmente, y que sélo se diluird tras nuestra muerte y el escape de nuestra limitacién espacio-
temporal.
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Este es el trasfondo del Paraiso perdido y/o prometido que nos acompafia toda nuestra vida, esta es,
creo, la vivencia original que da lugar al mito para explicar el desgarro de la separacion de la
Fuente Primigenia y para sostenernos en este “mientras tanto”, en la esperanza de que algun dia las
partes separadas se reuniran. Ni siquiera esto, pues las partes esencialmente distintas mal pueden
unirse, en todo caso seremos asumidos o incorporados a la Parte mayor que es Dios, perdiéndonos
en El, aunque se mantenga misteriosamente nuestra identidad al mismo tiempo.

2.3.- Lo que la Psicologia de la Universidad me propuso:

La palabra psicologia es la combinacién de dos términos: Del griego psyche, que significa alma,
espiritu o actividad mental y logos, tratado, estudio. Es decir “el estudio del alma”. Es la ciencia que
estudia la conducta observable de los individuos y sus procesos mentales, incluyendo los procesos
internos de los individuos y las influencias que se ejercen desde su entorno fisico y social. También
las caracteristicas y comportamiento de grupos.

Desde miles afios atras, era el estudio de lo que antiguamente se conocia como alma, pero ninguna
persona ha tocado o visto el alma. Muy entroncada pues con la filosofia. En la edad moderna
tenemos una época materialista y en los centros de cultura es dificil hablar del alma y si no se puede
medir, es que no existe. Esto determina el tipo de psicologia que se ensefia en las universidades,
dejando fuera normalmente aquellos enfoques que tienen en cuenta la dimensién espiritual del ser
humano, y priorizando los que se apoyan sobre lo “observable”, entendido desde la herencia
positivista del conocimiento..

El psicoandlisis: El concepto de felicidad en Freud.

Freud (1856-1939) fue contemporaneo de Einstein, quien con su teoria de la relatividad modifico la
nocion de tiempo y con ella la Fisica del momento. También se nutrié de la revolucion cientifica que
implicé la teoria darwiniana de la evolucion de las especies. Y si bien el psicoanalisis fue parte
importante de lo nuevo, de lo estructuralmente transformador, fue también el resultado de un tiempo
histérico de grandes cambios en el pensamiento del hombre. Fue combatido y muchas veces se le
aparto de los espacios donde convergian los oficialmente llamados “investigadores”. Su teoria, que
ponia en un plano manifiesto la sexualidad infantil, el complejo de Edipo, lo inconsciente, la
represion, revolucionaba el concepto vigente del hombre como rector de su vida.

El psicoandlisis como propuesta técnica, metodolégica, y teoria psicolégica acerca del hombre y sus
padecimientos, supone un sujeto dividido, plurideterminado, con una historia y una biografia, no
solo propia e individual sino también del mito familiar, que marca lugares, posiciones y mandatos. La
meta final a la que debe tender todo individuo que se dedique durante gran parte de su vida a
analizarse o a hacer una terapia es poder llegar, como Ultima etapa, como estacion final del recorrido,
a escribir su propia autobiografia, su narracion, su relato. El sujeto nace con un rol asignado y
dentro de un argumento que se le ha anticipado; parte del andlisis consistird en ir descubriéndolo,
para que pueda dejar de ser solo actor y devenir coautor.

La felicidad humana es el resultado de la decision de emprender un viaje que permita al paciente
lograr una mayor libertad y un mayor alcance de creatividad y placer. Esto en movimiento
constante y admitiendo una cuota de sufrimiento, que parece ser un acompafiante inevitable de la
vida de todo ser humano. ¢ Cual es una de las formas mas frecuentes en que la conducta del hombre
expresa el sufrimiento? A través de los sintomas neuroéticos. Que se manifiestan como aquello que es
incomprensible, incoherente y repetitivo mas alld de la voluntad consciente del paciente. Hay un
malestar que lo desconcierta, que lo ubica como protagonista de conductas que siente ajenas a su
voluntad y a su “verdadero yo”, y suscita la pregunta acerca del para qué, a qué se deben aquellas
conductas (intencionalidad) que, aun cuando las siente ridiculas e innecesarias, lo atrapan.

Uno de los descubrimientos fundamentales del psicoanalisis es el inconsciente. Hoy, este espacio
psiquico forma parte de los referentes basicos, no sélo de psicoanalistas, sino también de estudiosos
de otras disciplinas, y es universalmente considerado como tal en nuestra cultura. Hasta ese
entonces se pensaba que la identidad de un individuo era su consciencia. El sujeto era comprendido
desde la filosofia cartesiana, desde el “pienso, luego existo”, donde todo remitia a un conocimiento
consciente.
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Freud comprende que para descubrir los significados inconscientes de los actos psiquicos es
necesario trabajar especialmente con ciertos actos que se prestan a ese operativo de
desciframiento. Confecciona una especie de lista y las llama “formaciones del
inconsciente”. Se trata de puntos donde se abre una brecha en la coherencia del discurso
manifiesto, donde una nota desentona con el resto de la melodia. Estas formaciones no son
inconscientes. Todo lo contrario, son conscientes, pero constituyen los puntos de décollage,
de despegue, para que el proceso de descodificacion se oriente hacia lo inconsciente. Una de
las méas importantes formaciones son los suefios. Los suefios son conscientes, por eso los
recordamos y los contamos a nuestro psicoanalista; traduciendo los suefios, llegamos al
inconsciente. Las formaciones que menciona Freud son: los actos fallidos, los chistes (todos
los chistes que hacemos tienen un significado ademéas de hacernos reir), los juegos y la
creacion artistica, los suefios, la transferencia, los sintomas neuréticos, los delirios psicoticos.

La meta de su terapia era hacer consciente lo inconsciente, para sacar todos nuestros obstaculos
internos a la luz y darles solucién. La cura psicoanalitica tiene que ver con la mejoria de la salud. No
solamente es la prevencién a través de una serie de normas y de situaciones educacionales para
evitar ciertas patologias; no s6lo es reparar lo que esta herido y disolver lo que esta presente de un
modo negativo. La cura en psicoanalisis esta vinculada ademas con algo del orden de la mejoria de la
salud, entendiendo por salud las posibilidades de enriquecer, a través de alternativas, las
situaciones de bienestar y productividad, de progreso, cambio, transformacién,
enriquecimiento. Felicidad. Una nocion de salud que instala de otro modo el mafiana dentro de la
mirada del sujeto. Freud trata especialmente el tema de la felicidad en su obra titulada "El malestar de
la cultura”, en el marco de una fuerte critica a la cultura cristiana. Para él, la cultura de raiz
cristiana, pone restricciones a la sexualidad y coarta la agresividad propia del ser humano. Por un
lado promoviendo la familia heterosexual y monogamica, y por otro postulando el precepto irrealizable
del amor al préjimo, que pone barreras a la basqueda de satisfaccion de las tendencias agresivas.

Define al hombre con la célebre frase “el hombre es lobo para el hombre”. Dice en un agrio
pasaje: “¢ A qué entonces tan solemne presentacion de un precepto que razonablemente a
nadie puede aconsejarse cumplir? (...) Este ser extrafio (el projimo) no sélo es en general
indigno de amor, sino que, para confesarlo sinceramente, merece mucho mas mi hostilidad y
aun mi odio.”

La cultura cristiana apela a los sentimientos de culpabilidad para reprimir las tendencias que le son
antagonicas (sexualidad y agresividad), y asi domina estas inclinaciones haciendo que los individuos
se sientan culpables y “en pecado”, cuando consideran que han cometido algo “malo”. Esto produce
angustia y, se genera asi un proceso de represion que derivara en la neurosis y otras patologias
psiquicas graves. Este es el ‘malestar’ que ha producido la cultura forjada por el cristianismo, y a tal
punto segun Freud, que puede hablarse de una antitesis y enfrentamiento entre la felicidad y la
cultura: si la cultura impone tan pesados sacrificios a la sexualidad y a las tendencias agresivas,
comprenderemos mejor por qué al hombre le resulta tan dificil alcanzar la felicidad.

Reconoce Freud sin embargo, que los hombres aspiran a la felicidad, quieren ser felices y no quieren
dejar de serlo. Esta comin aspiracion tiene dos facetas: la de experimentar intensas sensaciones
placenteras y la de evitar el displacer y el dolor. Sin embargo, el término ‘felicidad’ se aplica al
principio del placer, que es el que rige todas las operaciones del “aparato psiquico”. Pero esta
felicidad es irrealizable, pues afiade Freud: “todo el orden del universo se le opone, y aun estariamos
por afirmar que el plan de la “Creacion” no incluye el propésito de que el hombre sea feliz”.

De esta manera las posibilidades de felicidad ya estan limitadas desde el principio por nuestra propia
constitucion, por eso es mas facil experimentar la desgracia: el cuerpo, condenado a la decadencia y
a la aniquilacion; el mundo exterior, capaz de encarnizarse contra nosotros con sus fuerzas
destructoras, y las relaciones con los otros seres humanos, la sociedad. La felicidad consistira
principalmente, para Freud, en la evitacién del dolor y el sufrimiento. Para esto propone diversos
métodos de proteccion: contra los seres humanos, contra el temible mundo exterior y contra el
sufrimiento de nuestro organismo. También la vida instintiva sometida a “instancias psiquicas
superiores” logra una cierta proteccién contra el sufrimiento. La técnica de la sublimacién reorienta
los fines instintivos, eludiéndose, de alguna manera, la frustracién que viene del mundo exterior
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“No nos extrafie, pues, que bajo la presion de tales posibilidades de sufrimiento, el hombre
suele rebajar sus pretensiones de felicidad (...); no nos asombra que el ser humano ya se
estime feliz por el mero hecho de haber escapado a la desgracia, de haber sobrevivido al
sufrimiento; que, en general, la finalidad de evitar el sufrimiento relegue a segundo plano la de
lograr el placer”.

El discipulo disidente: Carl G. Jung.

Uno de los grandes aportes de Jung fue enfocar los sintomas de sus pacientes de modo que el
objetivo no fuera sélo establecer la génesis de un sintoma en general, sino determinar su caracter
precursor con respecto a algo que habria de suceder luego. La idea es que el paciente consiga no
sélo comprender su vida pasada y pueda contarla, elaborar un relato, sino que deshaga su sintoma
hasta transformarlo en una narracion de su pasado y en un esbozo del futuro que tiene en mente.
La finalidad del analisis es crear sujetos con autonomia y con la posibilidad de interdependencia.

Jung consideraba al inconsciente como "un principio creativo e inteligente, que vinculaba al
individuo con la totalidad de la humanidad, la naturaleza y el conjunto del cosmos”. Ademas de
la existencia del inconsciente individual "descubierta” por Freud, Jung postula la existencia de un
inconsciente colectivo, compartido por toda la especie humana. Llamd a los contenidos del
inconsciente colectivo “arquetipos”. Explicé que el arquetipo carece de forma en si mismo, pero
actla como un principio organizador sobre las cosas que vemos o hacemos. Un arquetipo es un
principio formativo de un poder instintivo. O sea, es un aspecto de nosotros mismos. Son ejemplos
de la busqueda del hombre para lograr la felicidad. Un arquetipo (del griego “arjé”, fuente, principio u
origen, y “tipos”, impresién o modelo) es el patron ejemplar del cual otros objetos, ideas o conceptos
se derivan.

Con este término designé cada una de las imagenes originarias constitutivas del “inconsciente
colectivo” y que son comunes a toda humanidad. Configuran ciertas vivencias individuales basicas,
se manifiestan simbdlicamente en suefios o en delirios y pueden ser encontrados en los mitos y
cuentos de hadas de todos los pueblos. Muestran un “conocimiento” o “sabiduria” comin a toda la
humanidad. Por eso Jung llamé a estos simbolos Imagenes Primordiales o Arquetipos. Son
patrones de energia que estan expresados en todo nuestro entorno, a pesar de que no tienen formas
claras, se expresan en los simbolos del mundo que nos rodea.

Los mitos, las leyendas, los cuentos, las metéforas, las parabolas, la historia estan llenos de
estos personajes universales, colectivos que perduran y viven a través del tiempo. Dentro de
nosotros existen los arquetipos del padre, de la madre, del hermano, del maestro, del artista,
del verdugo, de la victima, de la princesa, del rey, de la prostituta, del adicto, y muchos,
muchos mas. Lo importante es que estos personajes existen fuera del tiempo y son parte
de nosotros mismos. Cada dia les damos nuestro Poder Personal para darles vida, para
darles voz. A través de estos vivimos y expresamos nuestra vida emocional. La forma en que
caminamos, en que hablamos, en que vivimos tiene que ver con nuestra relacion con estos
personajes. Estos arquetipos viven en nuestro inconsciente y son parte de lo que somos
ahora.

No existe un ndmero fijo de arquetipos que podamos, porque se superponen y combinan entre ellos
segln la necesidad, y su logica no responde a los estandares l6gicos que entendemos. Los hemos
adquirido a través de nuestras vidas y se fijan con su uso repetitivo en cada situacion. "A cada
accion, determinada reaccion”. Esas reacciones instintivas e involuntarias llegan, nos usan y nos
conducen de nuevo a la conducta errénea y por lo tanto a la infelicidad, siguiendo la rueda constante
de accioén y reaccioén involuntaria. Es en lenguaje comun “tropezar de nuevo con la misma piedra”.
Tenemos que integrar nuestros arquetipos para comprenderlos y utilizarlos sabiamente.

Otra aportacion es la investigacion de nuestra division interna: tener dentro de si partes en pugna trae
consigo una sensaciéon de incompletitud y dificultades relacionales marcadamente detectables. Se
trata de un conflicto interno universal que se establece entre nuestra “persona y nuestra
sombra”, esas dos caras de nuestra identidad psiquica. Ambos términos hacen alusién a una
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escision fundamental. La persona es la mascara social, aquellos de nuestros aspectos que estan a la
vista, tanto para nosotros mismos como para los demas. La sombra (inconsciente freudiano), en
cambio, es el conjunto de rasgos psicoldgicos reprimidos, que no estan a la vista; aquéllas partes de
nosotros que rechazamos, que nos avergiienzan y que ocultamos tanto para con los demas como
ante la propia percepcién. Hacer conscientes los aspectos sombrios es un trabajo transformador y
profundo, que posibilita ir teniendo mayor contacto con la realidad interna y externa, sin engafarnos
con nuestras proyecciones y trampas psicolégicas.

Jung introduce el concepto del inconsciente colectivo, descubre que la psique humana tiene acceso a
motivos e imagenes universales a los que llama arquetipos y plantea la importancia de la integracién
de los opuestos o "suprema unién de los contrarios" en el proceso de individualizacién. Con su
interés y experiencia directa en las tradiciones espirituales de oriente, descubre que las religiones
son fuentes sumamente valiosas de informacion que llevan lazos estrechamente ligados con los
aspectos colectivos del inconsciente. Es el primer psicologo que se atreve a cuestionar los
dominios del modelo médico en el ambito de la psicologia y de la psicoterapia, al enfatizar su
preocupacién por los aspectos religiosos y espirituales del ser humano. Estos aspectos fueron
dejados de lado posteriormente durante muchas décadas, hasta la década de los sesenta, cuando
se inicia el renacimiento del interés por los alcances remotos de la consciencia humana. De hecho
podemos encontrar en Jung un inspirador de la actual corriente de psicologia Transpersonal.

El Conductismo vy la adaptacién.

El fundador del conductismo fue John B. Watson (1878-1958), quien postulaba una psicologia que,
como las ciencias de la naturaleza, fuese ajena a todo tipo de introspeccién. Sélo es aplicable al
campo de lo observable, la conducta, para descubrir sus leyes y asi poder predecirla. Los
experimentos sobre el condicionamiento llevaron a Watson y los demas conductistas a sostener que
la conducta responde siempre a factores externos al propio individuo y observables, en
consecuencia, basta con cambiar convenientemente esos factores externos para obtener la conducta
deseada en un individuo.

Watson defendia que cualquier conducta compleja, si la analizamos y descomponemos en sus
partes, esta constituida por reflejos condicionados. Se entiende por aprendizaje un cambio en la
disposicion o capacidad de un organismo con caracter de relativa permanencia y que no es atribuible
simplemente al proceso del desarrollo, sino que se debe fundamentalmente a la influencia del medio.
La suya es una psicologia de estimulos y respuestas, todos tendriamos los mismos comportamientos
ante idénticos estimulos. Thorndike (1874-1949), aport6 la ley del efecto al conductismo: tanto los
animales como los humanos tendemos a repetir o evitar una conducta dependiendo de las
consecuencias. Skinner (1904-1990) aport6 el concepto del condicionamiento operante, universal
o instrumental. Ese tipo de condicionamiento consiste en reforzar, o premiar, alguna conducta que el
sujeto produce o emite espontaneamente y, en cambio, no reforzar otras conductas.

El conductismo separa el comportamiento del ser humano, del ser humano propiamente
dicho. No investiga al sujeto en tanto produce un comportamiento, sino que investiga soélo el
producto; el producto es conducta. En lo referente a lo que estd detras de la conducta, es
decir, la persona, dice expresamente: eso es insignificante, es filosofia, es especulacion.
A la mayoria de los individuos les resulta preferible dejarse seducir, mas bien que ser y
realizar lo que resultaria de su auténtica naturaleza y de su auténtica disposicion.

En realidad su aportacién a este tema no entra en su interés. Mas que la felicidad, o incluso la
satisfaccion, el concepto que hay en esta orientacion es el de “adaptacién”: el ser humano busca
una conducta lo mas adaptada posible para sentirse bien, y esto se logra mediante el
condicionamiento a determinados estimulos, el descondicionamiento a otros, el refuerzo de las
conductas deseadas y el castigo de las que no convienen.

El Cognitivismo: no solo de conducta vive el hombre.

Albert Ellis (1913-2007) empez6 a interesarse por el psicoandlisis, se formé en este tipo de
psicoterapia y paso tres afios de analisis personal. Su préactica privada fue inicialmente psicoanalitica,
pero no estaba satisfecho con la teoria psicoanalitica que fundamentaba su trabajo. Sus puntos de
cuestionamiento a esta teoria se centraban en la excesiva pasividad del terapeuta y del paciente y la
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lentitud del procedimiento. Observé que sus pacientes se solian estancar en la mera comprensién de
su conducta ("Inshigts") sin que la modificasen necesariamente. En este punto empezé a buscar
métodos mas activos en la teoria del aprendizaje y las técnicas de condicionamiento, pero pronto
superé este paradigma por el poco interés que demostraba por los aspectos cognitivos de la
conducta. El argumenta que las personas no responden solamente a estimulos sino que actGan
en base a creencias, expresan actitudes y se esfuerzan por alcanzar metas.

El modelo de su Terapia Racional Emotiva (RET), expone que los trastornos emocionales derivaban
de un continuo "auto-adoctrinamiento" en exigencias irracionales. La terapia tiene asi como fin,
no solo tomar conciencia de este auto-adoctrinamiento, sino su sustitucidbn por creencias mas
racionales anti-exigenciales y anti-absolutistas, y su puesta en practica. Crea asi su modelo de la
terapia racional-emotiva.

Entre sus principales conceptos tedricos figura el de las personas son mas felices cuando se
proponen metas y se esfuerzan por alcanzarlas racionalmente. La felicidad como meta es
perseguida a través de la busqueda de aprobacion o afecto, éxito y competencia personal y
bienestar fisico, emocional o social.

La consecucién de las metas o propositos depende de los acontecimientos activadores (internos o
externos) y las creencias de la persona. Estas Gltimas suelen ser el obstaculo cuando no son
adecuadas (creencias irracionales) para alcanzar la meta perseguida, ya que bloquean, frustran,
desmotivan o distorsionan la percepcion mental del individuo. Impiden lograr las metas y los
propdsitos, son las llamadas “obligaciones” y “deberias”, y contienen exigencias inflexibles acerca
de lo que yo debo, acerca de lo que los demas deben, acerca de lo que yo merezco, y ademas todas
llevan una idea de catastrofismo, trasmiten una condena global y condenas a los demas.

Los virus mentales son los mensajes que nos repetimos continuamente, que nos
infravaloran, destruyendo las capacidades y empobreciendo las emociones. Persiguen
destruir todo lo que huela a felicidad, bienestar y satisfaccién. Se rednen en tres tipos:
Pensamientos catastrofistas que nos impiden tomar decisiones (¢, qué pasard? ¢y si no......?,
no lo soporto..., es horrible), pensamientos absolutistas que enturbian la relacién con los
demés e impiden ver la realidad (se juzga, y se identifica por frases como: yo
tengo...,tenéis...,yo deberia....,deberiais), y racionalizaciones que minimizan las cosas para
no conectar con el mundo emocional. Para eliminar los virus de los pensamientos
distorsionados hay que detectar los pensamientos que nos afectan, sacarlos a la luz y
confrontarlos con los datos de la realidad objetiva.

El proceso para desenmascarar las creencias errobneas que alimentan nuestras conductas y
emociones pasaria por asumir la responsabilidad de los pensamientos propios, identificarlos y
confrontarlos con el dato objetivo que nos devuelve la realidad, para descubrir donde esta la
trampa. Y sumado a esto, entrenarse en la alternativa que supone expresar los deseos como tales
en forma de preferencia, no de necesidad. “No podemos evitar que los péjaros de la tristeza vuelen
sobre nuestras cabezas, pero si podemos impedir que hagan su nido en ella”.

Desde esta orientacion la felicidad estd muy relacionada en cOmo pensamos. Si nuestros
pensamientos son toxicos, viviremos desde la insatisfaccién y la infelicidad. Si trabajamos por
transformarlos en ajustados y positivos, estamos transitando por el camino hacia una vida mas feliz.
En este sentido los pensamientos “crean realidad”.

La corriente humanista y su vision de la persona:

Maslow (1908-1970) en su obra “El hombre autorrealizado”, se propine cambiar el punto de mira de
la psicologia contemporanea. “La obra de Freud consisti6 en establecer la parte enferma de la
psicologia. Ahora debemos complementarla con la psicologia de la salud. Freud no incluyé las
aspiraciones, esperanzas realizadas y cualidades divinas del hombre. Los psicélogos no podemos
continuar lavandonos la manos frente a todas estas cosas.” Frente al psicoandlisis y el conductismo
anteriores, propone un nuevo enfoque. Las aproximaciones anteriores al psiquismo humano realizan
sus investigaciones sobre personas con trastornos de personalidad. Maslow fue el primero en
estudiar personas sanas y en describir sus parametros de conducta. En 1962, un grupo de
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psicologos americanos fundd la Asociacion de Psicologia Humanista, una “tercera via’ de
investigacion y practica psicoterapéutica.

El nidcleo de su pensamiento es el mismo que el del existencialismo: intentar describir los
procesos psicolégicos de las personas que luchan por reducir el pozo real existente entre
aspiraciones y limitaciones. Su confianza en la naturaleza humana, sin embargo, la
diferencia del existencialismo europeo del periodo de entreguerras: “La naturaleza humana
lleva dentro de si la respuesta a estas preguntas: ¢Cémo puedo ser bueno? ¢Cémo puedo
ser feliz? ¢ Como puedo ser Util? El organismo nos dice lo que necesita poniéndose enfermo
cuando se siente privado de estos valores.”

A diferencia de los planteamientos que sitian la felicidad como una renuncia al deseo o a la ansiedad
gue provocan las motivaciones insatisfechas, invertira el planteamiento ofreciendo como modelo a un
hombre que, si bien es verdad que ha satisfecho sus necesidades primarias, también lo es que se
esfuerza perpetuamente por incorporar cosas nuevas a su personalidad: autonomia, creatividad,
espontaneidad, emotividad, tolerancia, solidaridad, sinceridad... Llama a esto “necesidad de
crecimiento”. “Los apetitos se intensifican y crecen. Se desarrollan sobre si mismos y, en lugar de
desear cada vez menos, estas personas desean mas y mas...Cada sujeto ha de buscar en su propio
interior “los valores con qué guiarse y las reglas de acuerdo con las cuales vivir... Si una eleccion es
realmente libre y si el que escoge no estd demasiado enfermo o asustado para hacerlo, la mayor
parte de las veces escogera sabiamente, en una direcciéon saludable y que apunta al desarrollo”.

El hombre autorrealizado esta satisfecho porque tiene cubiertas las necesidades basicas, se acepta
a si mismo (no hay sentimientos de vergiienza o culpabilidad), tiene una percepcion clara y eficiente
de la realidad, esta abierto a nuevas experiencias, es espontaneo y expresivo, ama la soledad, tiene
una gran capacidad creativa, sus relaciones interpersonales son buenas, tiene una gran riqueza de
reaccion emocional, tiene una gran capacidad amorosa, acepta cambiar la escala de valores social,
es de talante democratico, tiene un buen sentido del humor, no es agresivo, es autbnomo e
independiente. A las personas que se autorrealizan no suele asustarlas lo desconocido, nuevo,
misterioso o sorprendente: “No rechazan lo desconocido, no niegan su existencia ni le huyen, ni
intentan convencerse de que en realidad es conocido; tampoco intentan organizarlos, dicotomizarlo o
catalogarlo de manera prematura. No se aferran a lo que nos es familiar. Su bisqueda de la verdad
no es una necesidad catastrofica de seguridad...”.

No es un planteamiento de perfeccion, es mas, identifica perfeccion e infelicidad. El hombre
autorrealizado nunca toca techo. Aunque también es evidente que puede experimentar en el
decurso de la vida fulgurantes y esporadicos destellos de gozo. A éstos se refiere cuando habla de
las “experiencias cumbre”. Son experiencias privilegiadas de comunicacién intensa, un momento
de felicidad que se eternizara en el recuerdo, aunque sea de corta duracion, gracias a su carga
emocional. Este instante perfecto de éxtasis momentaneo es una de las claves de su modelo de
bienestar.

Plantea la posibilidad de que las personas que se autorrealizan trascienden la subjetividad para
abrirse realmente a la experiencia. Hay momentos en que la conciencia se diluye como
consecuencia de la magnitud, belleza o bondad de lo que capta. En esos contextos, el yo parece
esfumarse y dar paso a la percepcion abierta de esos fenédmenos especiales. Este conocimiento —
ser, como Maslow lo llama, se caracteriza por ser no comparativo, no valorativo y no judicativo. De tal
modo que el amor, como una de las formas privilegiadas de experiencia cumbre, no deforma el objeto
amado, sino al contrario, es uno de los Unicos contextos que nos permite captar al otro en toda su
complejidad y singularidad.

No estan tefiidas del sentimiento de conveniencia o utilidad, en ellas se reduce la invencion al
minimo y se aumente al méaximo el descubrimiento. En estos momentos la persona se
encuentra subjetivamente fuera del tiempo y del espacio, lo libra del pasado y del futuro,
viviendo a fondo la experiencia presente. Emocionalmente se siente gozo indecible, pasmo,
reverencia, humildad, felicidad, gratitud, ante la experiencia como algo grande. Se pierde
momentaneamente todo temor y ansiedad, la persona se siente mas integrada, “de una sola
pieza”, espontanea, segura, mas fundida con el mundo y utilizando sus capacidades en grado
e intensidad 6ptimos. Entre otras pueden ser la experiencia de la paternidad, la experiencia
de la naturaleza, de la inmensidad, de la mistica, la percepcion estética, el momento creativo,
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la comprensién intelectual o terapéutica, la experiencia orgasmica, ciertas formas de hazafias
atléticas...

Los efectos terapéuticos de estas experiencias cumbre mas visibles giran en torno a que los sujetos
son cada vez mas espontaneos, creativos, vivos, serenos, libres, felices...; los problemas se
resuelven, el miedo se disuelve; cambia la concepcion del mundo, de la vida, de la existencia. “Las
experiencias cumbre pueden tener y tienen, de hecho, efectos terapéuticos en el sentido estricto de
hacer desaparece los sintomas.

Carl Rogers (1902-1987) es considerado uno de los fundadores del enfoque humanista junto a
Abraham Maslow. Desarrolla la terapia no directiva, también conocida como Terapia Centrada en la
Persona o enfoque centrado en la persona. Sus teorias abarcan no soélo las interacciones entre el
terapeuta y el cliente, sino que también se aplican a todas las interrelaciones humanas.

Considera que los seres humanos tenemos una tendencia natural a la realizacion: el organismo
tiende de forma intrinseca a conservarse y a esforzarse por mejorar. El ser humano es basicamente
activo y si las condiciones son favorables intentara desarrollar sus potencialidades al maximo, es la
“tendencia a la actualizacion”.

Es necesario para una progresiva mejora y en vistas a la autorrealizacion, ir salvando la distancia
gue la persona vive entre su “yo ideal” (concepto de si mismo que a una persona le gustaria mas
poseer) y su “yo real” (configuracidon organizada de las percepciones referentes al "mi", "yo"). Los
individuos intentan comportarse segun su concepto de si mismo y suelen ignorar las experiencias
incompatibles con éste. La amenaza producida por la incongruencia entre el "yo" y la experiencia, y
la utilizacidn de las defensas forman el ndcleo de la psicopatologia. Gran parte del trabajo terapéutico
va encaminado a ampliar el concepto de si mismo vy fortalecer la “autoconsistencia” del
individuo, base de la persona sana.

Para Rogers cada persona vive y construye su personalidad a partir de ciertos objetivos, y el objetivo
mas alto seria ser feliz, autorrealizarse. El inico modo de lograrlo es aceptarse a si mismo y llegar
a ser quien se es sin mascaras. Toda la infelicidad de las personas proviene de no aceptarse como
son y no dejar que su personalidad se vaya construyendo sin trabas. Solo cuando una persona se
acepta a si misma, pierde todos los complejos de mostrarse a los demas y a si misma, y puede
realmente realizarse. Cuando mas confiamos en nosotros mismos todo fluye, inclusive, a pesar de
nuestras circunstancias. La “aceptacion positiva” en una relacién y en uno mismo tienden hacia una
paz interna, la tranquilidad y la serenidad

Segun él las personas necesitan y buscan basicamente su satisfacciébn personal y el establecer
relaciones estrechas con los deméas. Considera que nuestra postura ante el mundo se decide
fundamentalmente en la percepcién que tenemos de la realidad y de las demas personas, por eso
lo realmente interesante es buscar una buena forma de relacionarnos con el mundo. No existe
camino seguro a una realidad verdadera conforme a la que se haya de vivir, pero Rogers plantea que
una postura abierta a las diferentes posibilidades nos mantiene mas vivos y con mas
posibilidades de una buena vida. La persona debe estar abierta y sensible a las experiencias internas
(sensaciones, sentimientos, pensamientos...), asi como al ambiente externo (opiniones de los demas,
hechos agradables y desagradables...). Los humanos nos encontramos en un estado de “ser y
convertirnos en”, siempre estamos en camino de convertirnos en alguien diferente de quien somos
a fin de hacer de nuestra vida una vida mas plena. Por eso es tan importante vivir en un ambiente que
nos permita el crecimiento personal, que no nos estanque ya definitivamente en una forma de ser,
pensar, sentir... Solamente asi es posible nuestra realizacion y nuestra felicidad. El crecimiento
humano varia de una persona a otra. Sin embargo hay aspectos que son comunes a todas: la
flexibilidad en vez de larigidez, la apertura en vez de la actitud defensiva, la autonomia en vez
de la heteronomia, y un autoconcepto positivo y realista.

Hay algunas pistas importantes que orientan hacia la realizacion y la felicidad, que se
traducen en pautas aplicables a la vida personal: dejar de utilizar mascaras, dejar de sentir los
“deberia”, dejar de satisfacer expectativas impuestas, dejar de esforzarse por agradar a los
demas, auto-orientarse, comenzar a “ser un proceso”, aceptar la propia complejidad, abrirse a
la experiencia, aceptar a los otros y confiar en uno mismo.
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En una de sus Ultimas obras, “El camino del Ser” (1982), se plasma una de las dltimas de sus
intuiciones, al menos expresada de forma explicita y contundente: la importancia de la dimensién
espiritual y trascendente de la persona, y la convicciéon de una Fuerza Universal por encima de
ellas.

“No creo que el mundo o la humanidad mejore con el ejercicio de la razén solamente. Si vamos a
mejorar como individuos, como grupos, como instituciones o naciones, eso serd debido a aprender
como personas enteras, que incluye lo intelectual, lo emocional, y en afios recientes utilizaria
de forma renuente la palabra “espiritual” también. Uno de los problemas de nuestra sociedad
tecnoldgica es que crece sobre el hecho de que confiamos totalmente en el intelecto y la razén. No
creo que esto sea un universo por accidente. Eso siento. Y cualquier fuerza que esté funcionando
a través del universo podria, posiblemente, ser una fuerza de lucha. Nuestra lucha es una parte de
otra universal hacia la mayor armonia, a la mayor perfecciéon. Esa es una vista espiritual del universo,
pero no es de las que cabe en las nociones de la mayoria de la gente sobre Dios”.

Enumera las cualidades que presiente van perfilandose en la humanidad del futuro, y una de ellas es
el vivo deseo por lo espiritual. “Lo espiritual” entendido con dos connotaciones, lo trascendental y
lo referido al mundo de los valores de cada individuo, a su valor y dignidad como persona. Parte
como siempre de su experiencia terapéutica, en la que en ocasiones ha experimentado indicios de
esta dimension.

“Hay momentos en la experiencia del grupo o en la experiencia terapéutica donde parece
como si el consultante y el terapeuta han dado con algo que es méas grande que
cualquiera de ellos. Mi opinién se ha ampliado recientemente en una nueva area que no se
puede estudiar hasta ahora en forma empirica. Cuando estoy mejor como facilitador de grupo
0 como terapeuta, estoy mas cerca del mi mismo interior, o quizas en un estado
levemente alterado de conciencia, entonces lo que hago parece ser plenamente curativo.
Mi sola presencia alivia y es provechosa. No puedo forzar esta experiencia, sino que cuando
puedo relajarme y estar cerca de mi base trascendental, puedo comportarme de maneras
extrafias e impulsivas en las relaciones, que no puedo justificar racionalmente y que no tienen
nada que ver con mis procesos intelectuales. Pero estos comportamientos extrafios resultan
correctos en cierta forma. El crecimiento profundo, curativo, y la energia estan presentes. En
€es0s momentos, parece que mi ser interno ha salido afueray hatocado el ser interno del
otro. Nuestra relacién se supera y se convierte, en parte, en algo mas grande. Pienso que los
momentos mas profundos de la terapia son aquellos en los cuales usted puede casi sentir el
enlace ectoplasmico del terapeuta y el consultante. El enlace es tan cercano que cada
persona puede hablar a la otra 0 saber lo que esta pensando la otra. Siento que ésos son los
mejores momentos, la mayor elevacion o la recompensa en la terapia. Esta es la base real
para restaurar a la persona consigo misma y con su ser, aunque no sabria definir qué lo
causa”

Estas experiencias le llevaron a una profundizacién en su primer concepto de “tendencia a la
actualizacion” que abarcara el desarrollo de la autotrascendencia como el fin real de las
personas y la fuente de su sanacién.

La Psicologia Positiva: el acento en las fortalezas.

Recogiendo la influencia de los psicélogos humanistas, cada vez es mas habitual que
hablemos de fortalezas, de bienestar, de desarrollo, de satisfaccién, de resiliencia o de
salud. Curiosamente, este movimiento de distanciamiento de lo negativo también se ha
venido produciendo en el &mbito de la medicina la cual esta ahora mucho mas volcada en
conceptos como la calidad de vida, el fomento de la salud y la prevencién,...etc.

Dentro del ambito de la psicologia en los Ultimos afios se ha constituido una corriente especializada
en este tipo de aproximacién al ser humano llamada Psicologia Positiva, encabezada en Estados
Unidos por Martin Seligman (1942- ) de la Universidad de Pennsylvania. En parte como
consecuencia de este movimiento, en las universidades se esta haciendo la aplicacién de la ciencia
para explorar cuédles son los rasgos que hacen que unas personas estén mas satisfechas con
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su vida que otras, o los factores que permiten que una persona pueda superar de una forma sana una
pérdida o una situacién traumatica.

Seligman sostiene que la auténtica felicidad no sélo es posible, sino que lejos de depender de la
suerte y de los genes, puede cultivarse identificando y utilizando muchas de las fortalezas y rasgos
que ya se poseen. Aplicando estas “fortalezas personales” en los ambitos cruciales de la vida,
no solo se desarrollaran protecciones naturales contra el infortunio, la depresion y las emociones
negativas, sino que podemos situar nuestra vida en un plano nuevo y mas positivo. Al identificar lo
mejor de nosotros mismos y desarrollar esos aspectos, podemos mejorar sensiblemente nuestra vida
y la de cuantos nos rodean.

En cuanto a la investigacion desarrollada, una de las aplicaciones mas interesantes de la psicologia
positiva es que empezamos a conocer algunos factores que nos indican de forma tentativa algunas
vias hacia la felicidad. Por ejemplo, sabemos que los aspectos interpersonales juegan un papel
fundamental; de hecho, en la mayoria de estudios aparece como el predictor mas importante del
bienestar. Parece, por tanto, que invertir tiempo y esfuerzo en construir una red de relaciones sanas y
con un alto grado de intimidad y confianza es una de las vias mas seguras hacia el bienestar. Por otra
parte, la actitud en nuestra vida cotidiana puede ser otro factor muy destacable. Por ejemplo, el
optimismo se ha revelado como un factor importante tanto para el bienestar mental como incluso
para la salud fisica. Una actitud abierta a las pequefias gratificaciones cotidianas también parece
tener influencia en la sensacion de bienestar global a largo plazo. Por otra parte, tanto trabajar para
aumentar nuestras experiencias de concentracion y absorcion en la tarea que tenemos delante
(“flow”), como la busqueda de un mayor sentido vital en nuestras vidas son también fuentes
importantes de satisfaccion.

La Teoria del Flujo (“Flow”) propuesta por Mihaly Csikszentmihalyi (1934- ) hace una interesante
aportacion que tiene que ver con el tema que nos ocupa. Este autor, revisa el concepto de felicidad y
encuentra su esencia en lo que llama “la experiencia 6ptima”. Son momentos en que se vive una
sensacién de éxtasis, de entusiasmo, de alegria intensa, lo mas parecido, dice el autor, a la felicidad.
A este tipo de momentos los describe como “el estado de fluir”. Para él, es posible alcanzar la
felicidad haciendo conciencia sobre como vivimos este estado, y entrenando a nuestra mente para
que sea capaz de recuperar esa sensacion a voluntad, dandole asi un sentido transcendental a
nuestra vida.

Define el “flujo” como un estado 6ptimo de motivacién intrinseca, en la que la persona esta inmersa
en lo que esta haciendo. Se trata de un estado en el que la atencidn, la motivacién y la situacién
se encuentran, dando como resultado una especie de armonia productiva o retroalimentacion. Es
algo que todos hemos percibido mas de una vez, y se caracteriza por una sensacion de gran libertad,
gozo, compromiso y habilidad, durante la cual las sensaciones temporales (la hora, la comida y el yo)
suelen ignorarse. Describe el fluir como "el hecho de sentirse completamente comprometido con la
actividad por si misma. El ego desaparece. El tiempo vuela. Toda accién, movimiento o pensamiento
surgen inevitablemente de la accion, del movimiento y del pensamiento previos. Todo tu ser esta alli,
y estas aplicando tus facultades al maximo, la atencién esta enfocada."

En el estado de flujo, la accién y la conciencia estan unidas. En estado de flujo, nuestra
concentraciéon esta enfocada en lo que hacemos. Es un estado de conciencia que consume
poco esfuerzo aunque es altamente enfocado. Las distracciones son excluidas de la
conciencia: somos conscientes sélo de lo que es relevante aqui y ahora. El flujo es el
resultado de la concentracidn intensa en el presente, que nos alivia de los temores usuales
gue causan ansiedad en la vida diaria. No hay miedo al fracaso: en el estado de flujo,
estamos demasiado envueltos como para estar preocupados por el fracaso. La auto
conciencia disminuye: en estado de flujo, estamos demasiado envueltos en lo que hacemos
como para preocuparnos acerca de proteger el ego. Luego, podemos emerger con un auto
concepto mas fuerte, porque sabemos que tenido éxito en encontrar una dificultad desafiante.
Paraddjicamente, el Yo se expande a través de actos de auto olvido.

¢, Cual es la relacién entre flujo y felicidad? Cuando estamos en flujo, no siempre nos sentimos felices,
porque sentimos sélo lo que es relevante para la actividad. La felicidad es una distraccién. Es sélo
cuando salimos del flujo, al salir de una sesién o en momentos de distraccion, qgue podemos sentirnos
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felices. A mayor flujo que experimentemos en la vida diaria, mas probable es que nos sintamos felices
en general. En muchos sentidos, el secreto para la felicidad es aprender a obtener el flujo de casi
todo lo que hacemos, incluyendo el trabajo y las labores familiares. Si casi todo lo que hacemos
vale la pena hacerlo por si mismo, entonces no hay nada desperdiciado en la vida.

Y digo yo...

Sigo mi hipodtesis de que la felicidad esta ligada a la respuesta de ¢Quién soy?, y recojo la
aportacion del psicoanalisis acerca del inconsciente. Es esa parte de mi que desconozco, por tanto
quién soy llevara con ella un aspecto desconocido y velado. La incorporacion o apertura en la mayor
medida posible de mi inconsciente, conocerlo y traspasarlo al area de mi consciencia, supondra ir
enriqueciendo mi conocimiento de quién soy y, por tanto, me acercara a la felicidad. Porque yo soy
también mi inconsciente, aunque esa parte de mi permanezca soterrada. Es la parte del iceberg que
permanece bajo la superficie del mar, y que forma parte de él, aunque la vision nos engafie y sélo
veamos lo que emerge.

Los arquetipos como memoria colectiva, me plantean otros aspectos. Si yo, cada uno, somos lo
que aparentamos, es decir una individualidad que empieza y acaba en cada uno ¢;cémo es
posible que tengamos una memoria comin? Si no hay entre nosotros, entre la especie, ningin
punto de contacto a nivel de “ser”, sélo a nivel de relacidn ¢cémo explicar esta memoria colectiva? Es
verdad que una parte puede ser integrada culturalmente por osmosis en edades muy tempranas, pero
es que estan en todas las culturas. ¢,Son una especie de marchamo de fabrica de especie? ¢Como
es posible que en culturas tan diferentes, en épocas tan dispares, en individuos tan diferentes estos
modelos colectivos se mantengan? Estamos hablando de una memoria, un modelo que permanece
mas alla de las individualidades, una estructura supramental-no-individual. Desde mi experiencia, yo
a veces experimento algo asi como “estar recordando algo que no sé”, y no me refiero a eso que
llamamos “deja vu”. Es como si se activaran sensaciones, recuerdos, intuiciones, sabores... acerca
de algo que, por otra parte mi racionalidad me devuelve que son absolutamente nuevos. No puedo
“recordar” algo que yo no he vivido. A no ser que realmente exista esa especie de conexién que
trasciende mi individualidad. Puede que nuestros cuerpos, nuestra biologia sea individualidades, pero
parece que nuestra mente no se ajusta a esas fronteras. Entonces esta “mente colectiva” también
S0y yo, y cuanto mas la integre como parte de mi, seré también mas yo y recordando mi hipétesis,
mas feliz.

Con la psicologia humanista aparece la idea de que el ser humano lleva dentro de si las respuestas a
sus preguntas. El es su propio “maestro interior” que, si se le deja actuar guia a la persona hacia su
realizacion, es decir, hacia llegar a ser quien es en realidad. EIl mundo de los valores, la dimensién
trascendente de la persona es tomada en cuenta como algo importante, superando visiones
anteriores que apoyaban el comportamiento en pulsiones desconocidas o en meros refuerzos
externos.

La respuesta a las necesidades y la solucién a los problemas no vienen de fuera, sino del interior
sabio de la persona, aunque hay que hacer un trabajo de desbroce profundo para descubrirlas.
Aparecen caracteristicas importantes como la creatividad, la capacidad amorosa desinteresada, la
relacién espontanea, la curiosidad, la escala de valores propia y las creencias, la ausencia del miedo
ante lo desconocido y la capacidad de asombro, el manejo de la ambigliedad y la aceptacion de las
diferencias como riquezas y no como amenazas. Porque el centro ha pasado de lo externo
(determinaciones familiares o de infancia, estimulos externos, presion para la adaptacion social...) a
la persona: la clave, el centro, la llave de la felicidad, la autorrealizacion es la persona,
incluyendo sus aspiraciones y dimensién espiritual.

Nos encontramos en un estado de “ser y convertirnos en...”, apenas un tramo de camino se
recorre, la meta se aleja un poco mas alld. Y recorremos el camino a no ser que quedemos
blogueados y varados en el “hasta aqui” por el miedo. Por el miedo que brota de nosotros
mismos, o por el miedo que experimentamos cuando el ambiente, quienes nos rodean, el contexto,
no propicia este cambio continuo en nosotros y nos quiere estancar en una forma de ser, pensar, vivr,
0 sentir ya acabada.
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Desde mi experiencia he ido descubriendo que yo sabia mucho mas de mi de que creia. Solo que a
veces, esto estaba tan enmarafiado que era necesario desenredar la madeja para encontrar mi
“maestro interior” que buscaba fuera. El comenzar a creer de verdad que todas las personas, por
muy deterioradas que aparezcan de entrada, por muy desestructuradas, enfermas, impotentes o
conflictivas, poseen dentro de ellas los recursos necesarios y la fuerza motora, a veces dormida, para
llegar a ser seres humanos completos, evolucionados, para dar solucién a sus problemas, me ha
abierto infinitamente la confianza en el ser humano. Me ha hecho crecer en el no enjuiciamiento, en el
respeto, en la confianza, en la flexibilidad, en la autonomia. La consecuencia de esta apertura ha sido
vivirme mas segura, mas confiada, mas curiosa, mas humilde, mas cordial, mas cercana. En
definitiva ha contribuido a vivirme mas feliz.

Reconozco, recuerdo y puedo revivir en cierta medida algunas experiencias que me han permitido
vislumbrar en un instante caminos de plenitud. Y digo vislumbrar y esa palabra no se ajusta
totalmente, porque he visto con total claridad y he sabido con total certeza, y por otro lado sé que no
he sido yo quién las ha propiciado, de alguna manera “me han sido reveladas” desde una
dimensién que me abarca y me trasciende. Yo no sé si son experiencias cumbre, iluminaciones
puntuales o revelaciones divinas. La verdad es que la etigueta no me preocupa mucho, Sélo sé que
han supuesto aperturas diferentes de mi visién, expansiones de conciencia y se han traducido unas
veces en decisiones y opciones concretas y otras en profundos cambios de mi manera de ver las
cosas y situarme ante ellas. Han aportado conocimiento de partes de mi, han disuelto miedos, han
cambiado mi concepcion del mundo, de la vida, de los otros... Y siento que me han empujado a vivir
mas serena, con una plenitud cualitativamente diferente, con paz y alegria. Y han permanecido como
una huella en mi aunque sélo duraran un instante, permitiéndome saborear retazos de una felicidad
especial.

“Para nadar, hay que desnudarse.

Para aspirar a la verdad, es preciso desnudarse

en un sentido mucho méas intimo,

hay que despojarse de unos vestidos mucho més interiores:
pensamientos, ideas, egoismos y cosas semejantes,

antes de lograr el necesario estado de desnudez”.

Sgren Aabye Kierkegaard.

3.- Explorando nuevos horizontes:

3.1.- La Filosofia Perenne:

La Filosofia Perenne es una visién del mundo que es comun a gran parte de los pensadores, fildsofos
y maestros espirituales de todas las épocas y culturas. Es como un “gran acuerdo” en lo esencial
que permanece en diferentes tiempos, doctrinas, mensajeros y culturas. Constituye
fundamentalmente el legado de la experiencia universal del conjunto de la humanidad, que en todo
tiempo y lugar ha llegado a un acuerdo sobre profundas verdades referidas a la condicion
humanay sobre cédmo acceder a lo Trascendente.

La filosofia perenne se ocupa fundamentalmente de las estructuras profundas del encuentro humano
con lo divino. Porque aquellas verdades que son comunes a las grandes tradiciones espirituales han
de referirse a algo profundamente importante, algo que nos habla de verdades universales y de
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significados ultimos, algo que toca la esencia fundamental de la condicion humana. Se trata de una
estructura profunda de la mente humana que vislumbra intuiciones sobre lo divino que configuran
el nicleo de las grandes tradiciones espirituales

La filosofia perenne es precisamente este conjunto de coincidencias que se ocupan del
encuentro humano con lo divino, algo que nos habla de verdades universales y de
significados Ultimos, algo que toca la esencia fundamental de la condicion humana. Las
personas mas en contacto con lo divino, los misticos de todas las tradiciones, las han
experimentado de forma directa e inequivoca, y han dejado testimonio de ello. Estas
verdades universales que en todos los tiempos se han mantenido, nos hablan
fundamentalmente de quiénes somos en nuestra esencia, mas alla de culturas, tradiciones
0 épocas.

El Espiritu, Dios, el Absoluto, la Fuerza... como quiera que lo hayamos llamado a lo largo de la
historia, existe, Es. Esta es la primera constatacion que permanece en la filosofia perenne. Es el
anico Principio de todo y, por tanto esta en todo lo que Es. Por eso, esta en nosotros, pues es El el
que expresa en todo lo que es su capacidad de Ser. Forma el nicleo méas profundo de nosotros y
de todo. Lo mas intimo de nosotros es divinidad.

El que Es no esta dentro ni fuera, ni arriba ni abajo, simplemente todo “es Ello”, ya que lo que es
Uno se manifiesta de multiples formas. Lo que ocurre es que no lo vemos habitualmente, porque
vivimos en la ighorancia de pensar que “lo real es lo evidente a primera vista”. Por eso vivimos en
un mundo de ilusién y separacion. Vivir desde la conciencia de dualidad hace que tomemos este
error por la verdad.

La conciencia contraida y centrada en mi pequefio yo individual, mi ego, al que le da el titulo de
“identidad real”, es la que impide que perciba mi unién con el Espiritu, y mi “Verdadera ldentidad”. La
contraccion en el ego excluye todo lo demas, por lo que la conciencia no puede percibir la realidad tal
como es, en su totalidad, la realidad como Identidad Suprema. El error es la contraccién de uno
mismo, la sensacién de identidad separada, el ego. El error no descansa en algo que hace el
pequefio yo, sino en algo que es.

Pero hay una forma de superar este error, de desatar el nudo de la ilusion y el error basico: rendirse
0 morir a esa sensaciéon de ser una identidad separada, al pequefio yo, a la contraccion sobre
uno mismo. Si queremos descubrir nuestra identidad con el Todo debemos abandonar nuestra
identificacion errénea con el ego aislado. En realidad, esa separatividad nunca ha tenido lugar, ya
que solo existe el Unico y, por consiguiente, el yo separado nunca ha sido mas que una ilusion.

Hay dos caminos principales para llegar a la verdad de la esencia de lo que Es y de lo que Soy:
la via del conocimiento, que consiste en expandir el ego hasta el infinito, y la via de la devocion,
que supone reducir el ego a la nada.

El sabio dice: “Yo soy Dios, la Verdad universal”. El devoto, “Yo no soy nada jOh Dios! Tu lo
eres todo”. En ambos casos desaparece la sensacion de identidad separada. En los dos
casos el individuo trasciende o muere al pequefio yo y redescubre, o resucita, a su ldentidad
Suprema con el Espiritu Universal. Esto seria el Renacimiento, la Resurreciéon o la
lluminacién. Es una transformacion que surge de desactivar la tendencia habitual a crear un
yo separado y substancial donde, de hecho, sélo existe una Conciencia clara, abierta y
amplia. Es la toma de conciencia de que eternamente has sido esa Unidad aunque no te
hayas dado cuenta de ello.

La iluminacion o liberacion pone fin al sufrimiento. Lo que causa el sufrimiento es el apego y el
deseo de nuestra identidad separada. El sufrimiento es inherente a ese nudo o contraccion llamado
ego y la unica forma de acabar con el sufrimiento es trascender el ego.

No se trata que no se sienta dolor, angustia, miedo o dafio. Lo que simplemente ocurre es que esos
sentimientos ya no amenazan la existencia y, por tanto, dejan de constituir un problema. Ya no hay
identificacion con ellos, ya no se dramatizan, ya no tienen energia, ya no resultan amenazadores.
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Por una parte, ya no hay ningun ego fragmentado que pueda sentirse amenazado y, por otra, nada
puede amenazar a ese gran Yo del Ser original y auténtico, puesto que, siendo el Todo, no hay
nada ajeno a él que pueda hacerle dafio. Esta situacion produce una profunda relajacion y distensién
del corazén. Por mas sufrimiento que experimente ahora el individuo, su verdadero Yo no se siente
amenazado. El sufrimiento puede presentarse y puede desaparecer, pero ahora la persona esta
firmemente asentada y segura en “la paz que sobrepasa el entendimiento”. El sabio experimenta el
sufrimiento, pero éste no le hace dafio. Y como es consciente del sufrimiento, se siente motivado
por la compasiéon y el deseo de ayudar a quienes sufren y creen en la realidad del sufrimiento. Y
como todos somos uno en el mismo Ser, al servir alos demas esté sirviendo a su propio Ser.

3.2.- Dualidad v no-dualidad:

La dualidad, del latin dualitas, sefiala la existencia de dos fendmenos o caracteres diferentes en
una misma persona 0 en un mismo estado de cosas. En el &mbito de la filosofia o de la teologia se
conoce como dualismo a la doctrina que postula la existencia de dos principios supremos
independientes, antagonicos e irreductibles.

En este sentido las nociones del bien y del mal son un ejemplo de dualidad. Ambas pueden
definirse por oposicion, y hacen referencia a dos esencias distintas. Otros ejemplos serian
materia-espiritu o realismo-idealismo. La filosofia china apela a la nocion del yin y yang
para resumir la dualidad de todo lo que existe en el universo. Esta nocién sostiene que en
todo lo bueno hay algo malo y en todo lo malo algo bueno.

El dualismo teoldgico se basa en la existencia de un principio divino del bien, asociado ala Luz, y
un principio divino del mal, asociado a la Tiniebla. Dios es sefialado como responsable de la
creacion del bien, mientras que el mal es atribuido al diablo. El dualismo por tanto libera al hombre de
la responsabilidad de la existencia del mal en el mundo.

Paul Bloom (1939 — 2009) defiende que los humanos nacemos naturalmente como dualistas y
teledlogos, cualidades patentes especialmente durante la infancia. Ser dualista significa hacer una
distincion fundamental entre lo material (el cerebro) y la mente (la actividad del cerebro). La mente
seria algun tipo de esencia (llamese espiritu, energia o, incluso, alma) que habita el cuerpo sin ser
parte integral del mismo y que, en consecuencia, podria concebiblemente abandonar al cuerpo y
existir en alguna otra parte. Apoyaria la creencia en la vida del alma después de la muerte o la
reencarnacion en otro cuerpo. La otra caracteristica innata, la percepcién teleolégica del mundo que
nos rodea, consiste en asignar un propdosito a todo.

Las instintivas tendencias teleolégicas y dualistas facilitan las condiciones para que surja la
religion. Nuestro innato dualismo nos prepara para creer en un “alma” que habita en el cuerpo en vez
de ser una parte integral del cuerpo. Tal espiritu desincorporado puede ser facilmente imaginado
moviéndose hacia alguna otra parte después de la muerte fisica del cuerpo. Nosotros también
podemos imaginar facilmente, la existencia de una deidad hecha de puro espiritu, no como una
propiedad emergente de la materia compleja, sino existiendo independientemente de la materia. Aln
mas, obviamente, la teleologia infantil nos prepara para la religion con la siguiente premisa: si todo
parece tener un proposito, todo parece ser disefiado ¢de quién es ese propdsito? De Dios, el
disefador, por supuesto. Otros factores importantes que contribuyen a la institucionalizacion del
credo (la religion establecida en la sociedad), como son el sentido de obediencia a los padres, de
respeto a la autoridad, productos ambos de la evolucién de sociedades humanas

El dualismo tiene importantes consecuencias para nuestra forma de pensar y sentir. El filosofo Peter
Singer (1946- ) habla del concepto de circulo moral: el circulo de las cosas que nos importan, que
tienen importancia moral. Dicho circulo puede ser muy pequefio e incluir tan sélo a nuestros parientes
y aquellos con quienes nos relacionamos diariamente, o extraordinariamente amplio e incluir a todos
los seres humanos, pero también los fetos, los animales, las plantas e incluso la propia Tierra. La
naturaleza de dichos limites esta relacionada con nuestra concepcién, propia del sentido comudn, de
que algunos objetos tienen alma y otros no. Si atribuimos un alma a algo, tiene valor; si vemos
algo como un mero cuerpo, carece de él.
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Los psicélogos sociales han mostrado que logrando simplemente que un sujeto experimental
adopte la perspectiva de otra persona se conseguira que se preocupe mas por ella y habra
mas probabilidades de que la ayude. Asi, pues, el enfoque centrado en el alma propicia la
preocupacion moral y puede ampliar el circulo moral. Lo contrario puede ocurrir cuando
alguien es considerado s6lo como un cuerpo. Por esa razén, todo movimiento encaminado
a estigmatizar o calumniar a un grupo —los judios, los negros, los homosexuales, las
mujeres y demas— ha recurrido a desposeerles de la posibilidad de tener alma. Una vez
gue se ve a un grupo de personas asi, se deja de prestarles atenciébn como individuos
morales. Se convierten en cuerpos sin almay el circulo moral se cierra para excluirlos.

La No-dualidad es otra forma de entender la realidad. Se apoya en que lo Real, lo que Es, es
forzosamente Uno, y une en si la totalidad de seres existentes, hasta tal punto que no puede
hablarse de relacion entre los distintos seres, sino de unidad total. Es la unién entre el sujeto que
percibe y lo percibido. La funcién mental de conceptualizar, definiendo y dividiendo en partes lo
gue no esta dividido, es la que origina la falsa apariencia de ser multiple lo que en realidad es
uno. Cuando la mente abandona el proceso de conceptualizacion, la realidad de ser Uno se revela,
sin dejar dudas, como un hecho puramente objetivo.

El individuo como entidad independiente es considerado como una mera conceptualizacion, algo
ilusorio. Por lo tanto, los actos que comiunmente se atribuyen al individuo no son sino obra de esa no-
dualidad, llamada frecuentemente Ser, Vida, Unidad, Conciencia o simplemente, Eso. Es la
Conciencia (o Eso) quien realiza todas las acciones en el universo, incluidas las que son llevadas
a cabo a través de individuos que creen ser independientes del resto: “el individuo no es el hacedor”.

Cada vez mas, los avances de las ciencias conducen a un fondo vacuo en el que la materia
parece esfumarse. Cada vez mas, los conceptos sobre los que se apoyaba la consistencia
se muestran relativos, cuando no carentes de validez. Cada vez mas la fisica comienza a
pisar un territorio que se desvanece, se torna paraddjico, contradictorio, claramente
relacionado con la mente, a veces azaroso e impredecible, alejandose poco a poco de las
condiciones que requerimos para considerar a algo como real.

La permanencia es un requisito indispensable de la realidad. El mundo es ilusorio porque nada
permanece como es, todo cambia y se desvanece, y Esta conformado por el nacimiento y la muerte
de cada cosa. Un conglomerado de fugacidades que aparecen y desaparecen sin poder detenerlas ni
la mas minima fraccion de tiempo. Todo lo que nace o muere carece de verdadera realidad. Y se
apoya, ineludiblemente, sobre el andamio del tiempo, del espacio y de la causalidad, y tal andamio,
carece de toda entidad mas alla de la mente de quien observa al mundo. El andamio es imaginario e
imaginario es el edificio que sostiene.

Cuando observamos una escena, la misma no es sino relatividad absoluta, conformada por nuestra
forma de percibir, por las caracteristicas de nuestros sentidos y las capacidades que nos
constituyen. Seria por completo diferente, o ni siquiera existiria, para un posible observador situado
en el punto focal de otro organismo por completo diferente en sus capacidades, en sus dimensiones o
en su manera de existir y de percibir. Todo objeto del mundo no puede en modo alguno ser sin un
sujeto que lo encare, sujeto que, a su vez, tampoco puede darse sin objetos a los que encarar. Dos
cosas, cada una de las cuales precisa de la otra para ser, pregonan su carencia de entidad propia y
real. El conocimiento de lo Real, de la base sobre la cual la ilusién se apoya, la Base: esa es la
realidad fundamental.

El mundo como ilusidn nos lleva ineludiblemente a aceptar la necesidad del substrato en el que se
sostiene, pues nada puede surgir de la nada, ya que la nada, por si misma, es inconcebible. Lo que
Es, la Base, no puede estar limitado, no puede ser definido por ninguna idea y no puede ser
conseguido por ninguna experiencia. Es simplemente eso que lo percibe todo, sin que haya frontera
entre Eso y su manifestacién mdltiple en el mundo de la forma. Es sin fronteras e intemporal. Es
eterno, entendiendo la eternidad no como prolongacién interminable del tiempo, sino como no-tiempo.

El Ser estd mas alla de toda capacidad de comprensién de la mente, del ego. No es tampoco un
estado, es un puro Ver, la Fuente sin fuente, ni aqui ni alli, simplemente Es en todo, es lo que hay
porque todo lo que hay Es. El ego es la ilusién creada por nuestra mente, como el nacimiento y la
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muerte son también conceptos mentales, pues todo lo que Es, y nosotros Somos, es manifestacion
de su Esencia y no tiene principio ni fin pues ¢en qué se sustentaria y en qué tendria su origen si lo
tuviera? Pero la identificacion de nuestro ego con nuestra mente trae la ilusién de separaciéon y
con ella, el sentimiento de incompletitud e infelicidad.

Cuando nacimos, nuestros padres nos dieron un nombre, pero nos costé tiempo aceptar que
ese nombre era nuestra identidad. Tardamos algunos afios en aceptar que éramos una
persona, hasta que nuestra mente lo asumié. Empezé a tomar fuerza la creencia de que
estabamos limitados por nuestro cuerpo, por nuestra piel. Ahi es donde perdimos nuestra
conciencia de Unidad. Se nos invitd a jugar el juego de ser personas separadas, porque
esas son las condiciones de ingreso en el mundo adulto. Y esa sensacion de estar limitados y
separados ha ido imponiéndose gradualmente sobre nuestro sentido original de conexion con
la Fuente. El recobrarla, que algunos llaman despertar, no es un camino a recorrer, una meta
a conseguir en el futuro, porque lo que somos en esencia ya lo somos aunque no lo veamos.
Eso Es ya aqui y ahora, nuestra mente se empefia en dividir la Unidad en diferentes formas,
tiempos...pero esa es la ilusion. Y no afecta al Ser. Simplemente somos seres que hemos
olvidado que Somos. Somos Unicidad apareciendo como yo y los otros y lo otro, cada uno
con nuestra historia y, aunque parece muy real, no es sino el juego del Uno pretendiendo ser
muchos. Todo es Conciencia. Yo soy Conciencia. No hay nada que no sea Yo.

La busqueda que sentimos dentro, a la que a veces llamamos busqueda de la felicidad, no es otra
cosa que el anhelo de vivirnos desde lo que reamente Somos, desde la conexién con el Ser que
es nuestra verdadera esencia. Sentirlo como el “Yo Soy” omnipresente, mas alla del nombre y de la
forma, mas all4d de la mente que se obstina en querer atraparlo. Sentir, saber, vivir “Yo Soy” y
residir en ese estado enraizado, libres de la ilusidn del cuerpo, del tiempo y del espacio, del engafio
de la separacion, libres del miedo que nace de la identificacion con la ilusién y no con la esencia,
libres del sufrimiento que crea el engafio de un ego que gobierna mis pensamientos, emociones y
acciones. Esa es la felicidad.

3.3.- El Advaita Vedanta:

Fue, y continua siendo, el sistema de pensamiento mas ampliamente aceptado entre las filosofias indias
y constituye una de las filosofias mas desarrolladas que se puede encontrar tanto en Oriente como en
Occidente. El Advaita Vedéanta es la doctrina no-dualista del Vedanta, expuesta originalmente por
Samkara (788-820). Se refiere a las ensefianzas de las Upanishad, de los Brahma Sdtra y de la
Bhagavadgita, y a los varios sistemas filosdficos elaborados en base a estos textos.

Se trata de una guia practica de experiencia espiritual, intimamente ligada a la experiencia espiritual, de
un saber metafisico que busca lo Absoluto en tanto Realidad Pura. Su objeto es conducir al
individuo hacia una liberacion integral que lo lleve méas alla de la ignorancia individual y universal.
Propone que “conocer” es la misma cosa que “ser”. Sélo se adquiere conocimiento verdadero en el
acto de ser consciente, que esta intimamente ligado con el objeto mismo del conocimiento y constituye el
contenido de la experiencia. Para el Vedanta, el acercamiento al Absoluto es algo mas que una via
mistica, prevé ademas un camino filoséfico especulativo.

El Advaita no hace distincién entre Brahman (ser superior o realidad ultima) y Atman (ser
individual). Ambos, son idénticos. El ser humano envuelto en la ilusién de lo fenoménico, percibe
la realidad absoluta y Gnica como una multiplicidad, cayendo en el error de creer que existe
separacién entre sujeto y objeto. La liberacién se alcanza a través de la comprension de que el
Absoluto es Uno. Tiene una gran afinidad con diversos movimientos en su aspecto mas mistico.

Se encuentran resonancias con el zen, el sufismo, el taoismo, el tantrismo, los misticos
cristianos... Estas semejanzas se consideran naturales debido a que el no-dualismo o unidad
se aplica también a cualquier otra doctrina o mistica, de modo que en lo mas profundo de
ellas resuena la unidad, una tnica verdad, donde todo forma parte del Uno.

Algunos de sus escritos pueden ser datados en mas de mil quinientos afios antes de Cristo y todos
ellos suponen la condensacion de una sabiduria anterior via oral. Sus pesquisas no se conforman con
la adquisicion de un conocimiento mas o menos intelectual y académico, sino que se apoyan en la
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experimentacion personalizada y la encarnacién de las verdades intuidas. Esta adecuacion
entre lo escrito y lo experimentado, entre vida y predicacion, le proporciona una especial
contundencia en sus afirmaciones. Aspira a no dejar lugar a la duda. No suele sugerir, proponer o
especular. No plantea hipotesis. El no dualismo del Advaita Vedanta proclama.

En realidad, a pesar de la proliferacion de sus textos, sélo se plantea tres preguntas: ¢qué es la
Realidad?, ¢qué es el hombre? y squé es el mundo? Resueltos estos interrogantes “todo lo
demas es conocido”. Y alin mas, reconoce que incluso esas tres preguntas podrian reducirse a una
sola: ¢qué es lo Real? Efectivamente, es un viaje en busca de lo Real. Ante la pregunta fundamental
“squién soy yo?”, la respuesta es la no conceptualizaciéon. La expresion “Yo soy” seguida de
silencio sugiere esta respuesta.

Todo lo que es accesible a nuestros sentidos, el mundo tal y como lo vemos, es connotado como
ilusorio. Entonces pierde su poder constrictor y es indiferente que aparezca o que no aparezca. Si
aparece, se convierte en un magnifico espectaculo cuando es atisbado desde el Ser y éste sabe que
se ve a Si mismo en cuanto se muestra. En otro caso, si no aparece, la esencia del Ser es la misma,
puesto que aparicion y desaparicion no alteran en nada la universalidad de lo Unico que Es.
Siempre estamos en nuestra morada, siempre somos el espectador y lo que surge cuando él
concluye, siempre vivenciamos la Unica Totalidad dentro de un presente eterno, en todo momento
nos sabemos en esa Base firme e indispensable que es el Ser Absoluto.

La permanencia en el Ser esta por encima de lo que se da. El error es tratar de hallar
esa dicha que sospechamos, buscandola entre las cosas que no pueden darla, pues
son apariencia. Lo Unico Real es el Ser que se manifiesta en la forma de apariencia. No
podemos contemplar el mundo como real, un cuerpo real o una mente real, y a entablar entre
mundo, cuerpo y mente relaciones de atraccion o de rechazo, ya que son esencialmente
falsas. Esto conlleva la frustracion, la transitoriedad, y la carencia de satisfaccion plena. Y la
sospecha de ese Absoluto que se manifiesta cuando lo mental cede, ese Absoluto que es
base de esa mente y que nada precisa de la misma para su plenitud inabarcable, debe ser
profundizada. Es entonces cuando "Eso", lo que puede en verdad calmar la afioranza
profunda de lo que somos, comienza a sospecharse.

Tanto para el ser iluminado como para aquél que se acerca a la misma, el mundo se transfiguray
pasa a mostrarse como lo que realmente es: pura emanaciéon de la conciencia unitaria y propia,
auto-manifestacion de Uno mismo, algo que Uno crea, sostiene y mantiene y que, como tal, suscita
amor, empatia y compasion. Visto asi, cuanto nos rodea adquiere un nuevo sentido. Todo ello,
sin esa deformacion con la que solemos ver al mundo, causada por el deseo y el temor, por la mirada
egoceéntrica y por la continua compulsidon de un ego que, a toda costa, lucha por llegar a ser cualquier
cosa. Y es asi, de esta forma, como la iluminacion y la colaboracién con la vida y con el bien
comun caminan juntos.

Mis reflexiones:

Me he criado y he crecido en un mundo y un contexto dual. He aprendido que “yo era” separada
de los otros, de lo otro y de Dios. En ocasiones me he sentido como arrojada a la corriente de la vida,
gue unas veces me ha llevado a hombros y otras me ha golpeado, sin poder hacer nada mas que
dejarme mimar o esquivar los golpes de la mejor manera posible. A veces me he enredado en una
inGtil lucha contra lo inevitable, aunque he ido adquiriendo la sabiduria de dejarme fluir, de disfrutar
conscientemente de los buenos momentos y doblarme ante lo que no tiene solucién jMas vale doblar
que partir!

Todo esto me ha hecho desarrollar ciertas habilidades, conocimientos, experiencias... pero también
en ocasiones sentirme como “vendida” a un acontecer inexplicable e imprevisible, en el que
demasiadas veces he sentido que “perdia pie”. Si que es verdad que, con variaciones, la intuicién de
lo Absoluto se ha mantenido como “red de seguridad en el abismo”, pero entendiéndolo siempre
como Alguien fuera de mi, independiente de mi, asi que también en este caso mi “punto de apoyo”
ha estado fuera de mi.
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Reconozco en mi un sentimiento de orfandad que, aunque tiene raices indudables en lo vivido,
también tiene un sabor méas profundo. Es la constatacion desde mi yo mental de la inevitable
separacion de la Fuente y a los otros, la fragmentacion temporal y el miedo, si, claramente el miedo,
a la muerte. Y he tratado de acallarlo buscando “otros” con los que fundirme y completarme, he
luchado contra esa sensacion de desarraigo y, desdramatizandola, me he autonombrado “Juan sin
tierra”. Me he intentado identificar con el aqui y el ahora, mentalizandome de que “esto es lo que
hay”, lo Unico totalmente cierto. He aceptado sin demasiado compromiso la existencia de un mas alla,
como algo que, si bien no es comprobable, me ha servido para vivir mientras tanto sin angustia,
amparandome en que la muerte es algo lejano y a mi alrededor no se le presta demasiada atencion
mas que cuando se presenta inevitable. Si no lo pienso, no existe... aunque sea una falacia evidente.
Desde la fe he aceptado ese “después”, pero pensando en el fondo aquello de “jquite, quite, como en
la casa de una en ningln sitio!”. Y en el fondo creo que he visto la muerte como otro desgarro de lo
conocido, de aquello con lo que me identificaba y me daba consistencia como “alguien” aqui. Como la
amenaza cierta e inevitable de perder mi identidad, de que finalice mi pequefio “yo soy”. Pero por
otra parte, no he entendido nunca la separacion radical y oficial entre lo sagrado y lo profano que
me han ensefiado. Desde el fondo de mi, tengo la certeza de que es un engafio. No puedo concebir
ni un solo espacio, sujeto, situacion... al margen del sentido profundo de la vida, de la influencia de
Algo o Alguien que nos trasciende. De hecho yo diria que las intuiciones espirituales mas
transformadoras y ricas que he vivido se han dado en gran parte fuera de lo oficialmente entendido
como sagrado. Y esto me ha colocado de nuevo “fuera de juego” en mi contexto.

Y el tiempo... Yo no sé lo que pasard mafiana, ni siquiera si llegara, realmente ahora mismo mafiana
no existe. Y sé que muchas veces “aplazo” para mafiana mi experiencia de felicidad, condicionandola
a conseguir en el tiempo algo que no tengo ahora: cuando consiga esto, cuando aparezca éste,
cuando cambie aquello... Atrapada en el constructo mental del tiempo y en la ilusiéon engafosa de
que la felicidad me viene en gran parte de fuera e, incluso, “se consigue a base de esfuerzo o suerte”.

Desde la visiéon de la no dualidad, lo anterior forzosamente cambia. Lo mas real, lo Unico real que
soy es “Yo Soy”, que no tiene limites, que no muere, que se reconoce en el otro y en lo otro. La
muerte no cambia nada porque, en el mundo de la manifestacion, versétil y tornadizo, suefio, vigilia
y post-mortem suponen un cambio, pero no un final. Nada ni nadie de fuera va a completarme o
darme, porque ya Todo es en mi, Aunque no lo vea. No hay nada que conseguir, solo se trata de
dejar caer los velos que ocultan la Verdad, e ir viviendo desde la conciencia plena esta realidad.
Nada tiene que cambiar, ni en mi, ni fuera, porque todo ya Es. El tiempo no tiene sentido, mas que
como elemento donde se desarrolla una de las infinitas posibilidades de que lo que Es se
manifieste, que mi mente vive como si fuera la Unica, pero que en realidad no es sino una parte
diminuta de la totalidad de lo Real. Y todo lo que hay, en lo tangible en cuanto a formas, y en lo
intangible en cuanto a espiritual 0 mental, es espacio de revelacién de lo Sagrado, es la danza
visible del Invisible, que deja asi su rastro. Y si acallo mi mente y mis pensamientos el breve instante
gue soy capaz, y conecto con lo que me habita en la profundidad, sé que esto es cierto. Igual que sé
gue aquello a lo que yo llamo “amor”, esta alimentando por lo que Es: el Amor es la fuerza
expansiva del Ser. La felicidad, una felicidad honda que no dependa del exterior y que permanezca
aunque éste sea frustrante, se apoya en esta conviccion. ¢Conviccion? Da igual que haya o no
conviccion, lo que Es, Es.

Es evidente que el camino dual de relacién con el Otro y con los otros me ha ayudado a remontar los
primeros peldafios de mi evolucidon y de la incursion en el territorio donde habita el Ser pero, en este
momento se abre ante mi la posibilidad de traspasar las limitaciones de lo mental que me ha
sido util hasta ahora, para explorar y dar el salto hacia lo Uno que siempre esta desligado por
completo de lo mental, siempre mas alla de todo nombre, de toda forma, de todo atributo, definiciéon o
imagen, pensamiento o sentimiento.
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3.4.- Nombrando al Innombrable, Sat-Chit-Ananda: Ser, Conciencia y Dicha.

A menudo los no dualistas califican al Ser de manera metafdrica, y uno de los nombres que le dan es
Sat-Chit-Ananda. Sat significa “Ser, Verdad, libertad de limitaciones”; Chit “Conocimiento total,
Conciencia pura, Intuiciéon”; Ananda “Dicha, Felicidad total, Realizacion absoluta”.

Aunque en su naturaleza verdadera la realidad absoluta “Yo Soy” es totalmente exenta de
cualquier forma de dualidad o relatividad, ella es sin embargo la sustancia esencial que
subyace y da una realidad parecida a la apariencia de todas las formas. Por lo tanto, puesto
gue la realidad absoluta es el ser esencial que subyace y da una realidad aparente a la
apariencia, podemos describirla acertadamente como sat, “ser o existencia verdadero y
absoluto”. Puesto que ella es la consciencia esencial que subyace a la consciencia e
inconsciencia, al conocimiento e ignorancia relativos, podemos describirla acertadamente
como chit, “consciencia o conocimiento verdadero y absoluto”. Y puesto que ella es la
felicidad esencial que subyace y da una realidad aparente a la apariencia de la felicidad e
infelicidad relativas, podemos describirla acertadamente como ananda, “felicidad o dicha
verdaderay absoluta”.

Aunque estas tres palabras separadas, ser, consciencia y felicidad, son usadas para describir la
realidad absoluta, esto no implica que la realidad absoluta sea “tres”. La Realidad absoluta es
esencialmente no-dual, y, por consiguiente, estas tres palabras diferentes son usadas para describirla
debido solo a que, de hecho, son palabras que denotan todas la misma realidad Unica. Ser es él
mismo la Consciencia de ser, y es también la Felicidad de Ser meramente como esa Consciencia de
Ser. Ser o existencia verdadero, Consciencia o conocimiento verdadero, y Felicidad o amor
verdadero, son todos solo la Unica realidad no-dual absoluta que experimentamos siempre como “Yo
Soy”. Debido a que la mente piensa siempre en términos de dualidad y diferencias, pensamos
que ser, consciencia y felicidad son tres cosas diferentes, pero en esencia son unay la misma
realidad. De la misma manera que el ser absoluto es él mismo consciencia absoluta, asi él es
también felicidad absoluta.

Nosotros buscamos el ser, la conciencia y la felicidad de multiples maneras a nuestro alrededor
desde que nacemos, pero siempre nos queda un poso de nostalgia, una intuicion de no poder
alcanzarlos totalmente, un destello fugaz y la sensacién de que se nos escapan como arena entre los
dedos. Lo externo los sefiala, los alude, los evoca... Pero no es en su esencia. Esa Dicha inefable, de
fondo y real es lo que Ananda quiere expresar.

Esta en nosotros y es la Dicha del Ser. Consustancial a él, absoluta y siempre presente. Nosotros
somos la dicha que subyace en toda melodia. Nuestro cuerpo hace de lira. Ellas, las sensaciones,
pulsan la cuerda. Pero la cuerda que realmente vibra es nuestra alma y vibra siempre remitiéndonos
a un insondable pozo interior, a un infinito de gozo y de dicha presentido al fondo. A algo muy
profundo, objeto de afioranza existencial que se escapa de toda posible conceptualizacién,
indefinible, ferozmente anhelado y receptaculo de una felicidad por completo saciante. Esa es la
dicha del Ser. Y el presentirla es, en parte, su prueba. Esta en nosotros y no en las cosas. Las
cosas nos la hacen patente, nos remiten a ella, la pulsan, la suscitan, la sugieren. Pero no la tienen
en si mismas porque tal dicha es privativa del Absoluto, lo que es igual a decir que es privativa de
nuestra Conciencia cuando es vivida como tal. Somos el Ser y por ello somos dicha al igual que
somos conciencia. E igual que Ser y Conciencia nos parecen relativos, sujetos a determinaciones y
asumidos por nombres y formas, por efecto de un punto de visién erréneo, también la dicha nos
parece que resida en las cosas y a ellas se la reclamamos, cuando en realidad habita en nosotros
mismos, en el Ser que somos. Para experimentarla basta con que nos vivamos desde lo que
profundamente somos, en vez de empefiarnos en buscarla fuera.

Es adentro donde mora esa dicha del Ser, a pesar de que la creemos fuera. Es connatural con él, es
inseparable de la conciencia. Sélo precisa, para ser captada, que la mente no otorgue carta de
realidad a la ilusién que pretenda poseerla. Cuando vemos con claridad lo que realmente somos y
ejercemos como tales, el mundo se presenta como lo que es y nuestra relacion con él se
construye de forma adecuada a cada circunstancia de forma casi espontanea, como consecuencia
de nuestro recobrado autoconocimiento que desvela el conocimiento de todo lo demas.
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Cuando descubrimos esa dicha, dejamos de depender de las circunstancias externas, somos Dicha
pase lo que pase externamente, porque nada de ello puede cambiar, ni siquiera afectar nuestra
esencia profunda, que es “Yo Soy”, o lo que es lo mismo: Sat-Chit-Ananda. Cuando descubrimos que
somos esa felicidad, dejamos de depender de que las circunstancias sean de una o de otra manera y
empezamos a vivir la alegria de sabernos felicidad pase lo que pase externamente. Y el camino para
llegar a ello es sencillamente saltar las representaciones mentales, las ambiciones, las angustias,
los miedos, los deseos, la avidez de los sentidos, y dejarse caer en ese silencio profundo de la
conciencia para constatar que lo que en principio parecia un vacio, se va llenando de lo real, que esta
pleno de felicidad y de amor, que vienen a ser lo mismo. Toda miseria e infelicidad existe solo en la
mente, y cuando la mente se sumerge, como en el suefio profundo, experimentamos paz y felicidad
perfecta. La felicidad apacible que experimentamos en el suefio profundo es la naturaleza misma de
nuestro si mismo verdadero.

En la mayoria de las grandes religiones de este mundo, la realidad absoluta o “Dios”, es descrita
también como la plenitud de amor perfecto. Si analizamos profundamente, estara claro que todos
nos amamos mas de lo que amamos a ninguna otra cosa. Amamos otras cosas debido a que
creemos que de una manera u otra ellas nos estdn dando, nos daran o pueden darnos felicidad.
Amamos lo que quiera que nos dé felicidad, y debido a que la felicidad absoluta es nuestra
naturaleza verdadera y esencial, nos amamos sobre todas las otras cosas. Felicidad y amor son
inseparables, debido a que de hecho son unay la misma realidad. La felicidad nos hace amar, y
el amor nos da felicidad. Nos amamos debido a que ser nosotros y conocernos es la felicidad
suprema. Por lo tanto, un término que algunas veces es usado en el vedanta advaita en lugar de sat-
chit-ananda o ser-consciencia-felicidad es asti-bhati-priya, que significa ser-luminiscencia-amor.
El estado de auto-conocimiento verdadero es asi el estado de ser, consciencia y felicidad y amor puro
y perfecto.

Mis reflexiones:

La infelicidad nos hace revelarnos, no sélo por su dolor, sino porque inconscientemente nos damos
cuenta de que nuestra esencia es la felicidad y la usurpaciéon de la misma nos resulta intolerable.
Aunque dicha se vea eclipsada por alguna interposicion producida por errores cognitivos. Cada vez
que experimentamos algo que nos parece gozoso, bello, agradable o causa de dicha, si
profundizamos en la vivencia interna, vemos que hemos de ir eliminando como causa de tal gozo
la pura experiencia externa referida al objeto: "No es esto, no es esto...". A menudo tengo la
sensacién de que, en el fondo, no es el suceso la persona el paisaje la que provoca mi dicha, sino
gue ellos lo Unico que hacen es despertarla dentro de mi, sin que yo sepa muy bien qué es esto ni
como ocurre, de donde viene ni ponerle nombre... Es como el olor de la colonia que usa alguien a
guien queremos: no es el olor mismo cuando lo olemos, es la persona a la que evoca la que irrumpe
en nuestra mente, en nuestro recuerdo y trae consigo una sensacion agradable y de carifio
espontaneo.

Cuando toco entre mis manos momentos de felicidad, de dicha, de gozo, ha aprendido a disfrutarlos.
Y he aprendido a distinguirlos y encontrarlos en las pequefias cosas desde que aprendi a vivir mas en
el presente y menos en el pasado y en futuro. Aunque no me los merezca. Me ensefaron que la
felicidad se gana, y me esta costando desaprenderlo.

En épocas de especial hondura de mi vivencia interna, ésta ha contribuido a que me viviera desde u
fondo de dicha y plenitud en absoluto proporcional a lo externo, hasta que he dejado que algo
externo me sacara de mi centro, y yo me he exiliado de él, a veces por contrariedades no asumidas,
por injusticias que me sublevaban o por miedo anticipado y traido al ahora.

Incluso en algun tiempo traté de transformar esta experiencia del Absoluto en conceptos
mentales, al intentar adaptarme a lo que desde fuera se me pedia: de los ritos, la oracion, la
reflexion... habia que sacar ideas, propositos, relaciones conceptuales, aplicaciones practicas
morales. Pero en eso nunca encontré especial alegria ni satisfaccién, lo sentia forzado, y dejé de
hacerlo.
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Y desde estas vivencias o experiencias de felicidad “desde dentro”, he aprendido que felicidad no
solo rima con amor, sino muy especialmente con “alegria”. Una alegria que no esta hecha de
ruido, ni de explosiones, ni alun a veces de claras manifestaciones externas. Tiene mucho de paz,
serenidad, plenitud, equilibrio, confianza... Es la Dicha del Espiritu, una de las sefiales
inconfundibles para mi de su Presencia: “Cuando venga El, os dar& una alegria que nada ni nadie os
podra arrebatar”.

3.5.- El Budismo

El budismo podria definirse como una filosofia con un trasfondo religioso, aunque, tal vez, podria
decirse que es una religion que sigue un camino filoséfico. No es una fe en un dios ante quien toda
responsabilidad es entregada. Es fe en el ser humano. El budismo da completa responsabilidad y
dignidad al ser humano, y lo hace su propio maestro.

Buda no reclamé ser un mensajero divino, y atribuyd su realizacién y logros al esfuerzo y la
inteligencia humana. Desarroll6 una doctrina cuyo eje central es el sufrimiento: entender el
sufrimiento (el sufrimiento existe), entender su origen (el deseo es el origen del sufrimiento),
entender su extincion (el cese del deseo erradica el sufrimiento), y entender el camino que
lleva a su extincién (el Camino medio). Para ello, se adentra en lo que uno es, lo que es el mundo,
y muestra el camino hacia la perfecta libertad, paz, tranquilidad y felicidad.

El budismo no rechaza la felicidad en la vida. Por el contrario, admite diferentes formas de felicidad,
materiales y espirituales, tanto para laicos como para monjes. Un sentimiento de felicidad o una
condicion feliz que en nuestra vida no es ni permanente ni eterna. Tarde o temprano cambiard, y
cuando esto sucede, se produce un sentimiento y condicidn de infelicidad. Porque todo cambie y
pasa, y “esto también pasard”.

El budismo sefiala tanto a las causas mentales como emocionales del sufrimiento. La causa
emocional es el deseo y su opuesto negativo, la aversién. La causa mental es la ignorancia de que
las cosas son insatisfactorias, impermanentes y sin un ser esencial.

De acuerdo a la filosofia budista un ‘ser’, ‘individuo’, o ‘yo' es s6lo una combinacion de energias
fisicas y mentales en constante cambio. Lo que denominamos un ‘ser’, ‘individuo’ o un ‘yo’ es sélo un
nombre 0 una etiqueta que se da a esa combinacion de materia, sensacién, percepcion, actividad
mental, y conciencia. Todos ellos son impermanentes y constituyen un flujo momentaneo que surge y
cesa. Un fenébmeno desaparece y condiciona la aparicion del siguiente en una serie interminable de
causa y efecto. No hay sustancialidad ni nada detras de los mismos que pueda considerarse un ser
permanente, individualidad o algun ente que pueda ser llamado ‘yo’. No hay un autor inmovil detras
del movimiento. Soélo existe el movimiento. En otras palabras, no existe pensador detras del
pensamiento. El pensamiento en si es el pensador. Si se quita el pensamiento no hay pensador. El
origen del sufrimiento es apego, avidez y sed de deseos sensuales, de existencia y continuidad, e
incluso de aniquilacion. Esta avidez, esta sed, que tiene la falsa idea de un “yo” como su centro, es
una fuerza enorme que impulsa la totalidad de la existencia.

Para eliminar completamente el sufrimiento, se tiene que eliminar su raiz, que es la avidez. Esto es el
Nirvana, también es conocido con el término de “Extincidon del deseo”. Algunas veces Nirvana es
llamado la Verdad Ultima o Realidad Ultima. Uno de los mas conocidos sindénimos para expresar
Nirvana es “Libertad”. Asi también es Nirvana, liberacion absoluta, libertad de todo mal, avidez, odio e
ignorancia; libertad de todas las condiciones de relatividad, tiempo y espacio.

El sendero que conduce a la suspension del sufrimiento es el “Camino medio”, llamado asi porque
evita los dos extremos: el afecto y apego a los placeres de los sentidos, y la dedicacion a la auto-
mortificacion en sus diferentes formas de ascetismo, la cual es dolorosa, sin valor y sin provecho. En
él se entrenan la conducta ética, la disciplina mental y la sabiduria. El Camino Medio prescribe una
disciplina mental. El aspecto de esfuerzo esta relacionado con la intencionalidad. Es un intento para
cambiar patrones de pensamiento y comportamiento. Es por esta razén que el primer elemento del
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camino es “entendimiento correcto”, que es como la mente de uno mismo ve el mundo. Esta vision
del mundo es conectada con el “pensamiento correcto”, que concierne a los patrones de
pensamiento e intencionalidad que controlan nuestras propias acciones, consiste en canalizar
correctamente el pensamiento para conseguir una serena libertad respecto de la sensualidad, que se
aparte de la mala voluntad y de la crueldad, y que se dirija hacia la bondad y la compasion. Esta
disciplina mental esta muy relacionada con la felicidad. “Todos los estados encuentran su origen en la
mente. La mente es su fundamento y son creaciones de la mente. Si uno habla o actda con un
pensamiento impuro, entonces el sufrimiento le sigue de la misma manera que la rueda sigue la
pezufia del buey... Todos los estados encuentran su origen en la mente. La mente es su fundamento
y son creaciones de la mente. Si uno habla o actda con un pensamiento puro, entonces la felicidad le
sigue como una sombra que jamas le abandona”. Alterando la distorsionada visién del mundo de uno,
con una "percepcion tranquila” en vez de una "percepcion contaminada”, uno es capaz de mitigar el
sufrimiento.

De acuerdo al budismo existen dos clases de entendimiento. Al que generalmente llamamos
entendimiento es el conocimiento, memoria, o comprension intelectual de acuerdo a cierta
informacion dada. Esto se llama “conocer condicionadamente o conocer en la forma
correspondiente”. Este es un conocimiento superficial, aunque en gran medida necesario. El
verdaderamente profundo se conoce como “entendimiento penetrante”. Esto s6lo es posible
cuando la mente esta libre de todas las impurezas y completamente desarrollada mediante la
meditacion.

Para que un ser humano sea perfecto, de acuerdo al budismo, debe desarrollar igualmente dos
cualidades: compasion y sabiduria. Aqui “compasion” significa la amplia concepcion de amor y
compasion por todos los seres vivientes. La sabiduria representa el aspecto intelectual. Si se
desarrolla el aspecto emocional sin cuidar el intelectual se puede llegar a ser un tonto bien
intencionado, mientras que si desarrolla solo el aspecto intelectual sin cuidar el emocional, puede
llegar a ser un intelectual de corazén duro, sin sentimientos hacia los demas. Por lo tanto para ser
perfecto debe desarrollar ambos aspectos igualmente bien.

Mis reflexiones:

Esta claro que el dolor y lo que conlleva de crisis y sufrimiento son inevitables. El dolor forma parte
de la vida como la alegria, el amor o la impotencia. Un mundo completamente feliz siempre sélo
existe en las novelas de ficcion. Sin embargo, el grado en el que nos dejamos afectar por el dolor, “el
sufrimiento” depende en gran parte de nuestra forma de situarnos ante él. La rebelion, la lucha
inatil cuando nos visita en sus formas “inevitables”, el considerarlo “enemigo a vencer”, la
resistencia... son el origen del “sufrimiento”. Lo que nos hiere no es propiamente lo que nos llega
desde fuera, sino la “llaga” que nos provocamos al rozar con él cuando nos resistimos en vez de
aceptarlo, ese es el sufrimiento, y es estéril y, frecuentemente desproporcionado.

Intentamos retener la felicidad y esquivar el dolor, con la esperanza de que esto sea asi de forma
permanente, desde la ignorancia de la realidad, en la que todo es cambio e impermanencia. Y tanto
lo bueno como lo malo “pasaran”. Y al aferrarnos nos vivimos en una situacién de apego casi
compulsivo a la rueda de los acontecimientos que nos arrastra en su inevitable vaivén: ahora arriba,
ahora abajo, ahora exultantes, ahora deprimidos... S6lo desde una “sabia distancia’ o desapego,
apoyada no en el pasotismo o la indiferencia, sino en la “percepcién tranquila” de la realidad no
distorsionada por nuestra ilusién mental, podemos mantenernos en una situacion de libertad frente a
lo que acontece, que nos permita ser “duefios y sefiores” de nosotros mismos. Y esto no se
improvisa, requiere entrenamiento, disciplina, esfuerzo... fluido y sin agobio, pero esfuerzo al fin y al
cabo.

Todos los seres participan de una esencia comin que de alguna manera “quiere aflorar”. Es la
fuerza interna que a veces experimentamos en nuestra vida y que nos empuja mas alla, mas dentro,
mas profundo, de forma intensa y sin que en ocasiones veamos racionalmente el camino. Nos hace
pararnos, no pasar tan deprisa por la vida, sin apenas tiempo de cerrar algo cuando ya estamos
proyectados o de hecho en lo siguiente. Es la que esta detras de la busqueda con mil caras de “algo
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mas”, ya sean experiencias fuertes, poder, amor, espiritualidad... Detras de la prisa, cuando
entrevemos la ilusién y la trampa que nos tiende, hay un fondo mas calmo, mas pacifico, mas
silencioso, mas vital, que es nuestra verdadera naturaleza. Y todo ser es manifestacion de esa
naturaleza, de esa esencia Unica, en lazandose e interrelaciondndose con ella misma en constante
movimiento y cambio en la apariencia pero idéntica en la esencia. Cada ser es esencial, ocupa un
lugar Unico y juega un papel especifico e intransferible, no por su forma, que a veces también,
pero sobre todo porque es manifestacion de la esencia en una apariencia concreta y con un
movimiento propio. Todo y todos compartimos un mismo principio vital.

El establecer y vivir un ranking de privilegios en funcién de lo que “somos” es absurdo, y ha llevado a
que los seres humanos nos comportemos como explotadores muy a menudo de la naturaleza y de lo
que nos rodea, de los otros seres, humanos y no humanos, desde una tremenda arrogancia que nos
hace olvidar que, como nos dice claramente la ciencia, ni la mas pequefia bacteria, ni el mas
insignificante mineral pueden desaparecer sin que esto tenga importantes consecuencias, a veces
fatales, para el resto del sistema. Porque somos un sistema conectado. La vision de fragmentacion
que se ha aduefiado de nuestra cultura y desde la que vivimos, ha cristalizado en el pensamiento de
gue “yo y lo mio es lo Unico importante, porque es lo Unico que me afecta realmente”. Nada
mas lejos de la verdad. Nos lleva a vivirnos desde un individualismo a veces feroz, nacido de la
desconexion con la esencia que, como el hilo de un collar, nos enhebra a todos los seres, animados e
inanimados. Todo esta conectado con todo y nada existe independiente a esta red.

Cuando entendemos esta verdad, brota una actitud de “compasiéon” que no tiene nada que ver con
la pena, la lastima, la solidaridad benefactora o la magnanimidad emocional. Es la actitud amorosa y
humilde de quien se sabe “todo con todos” y al que por tanto “nada le es indiferente”.

4.-Lapsicologia Transpersonal:

La Psicologia Transpersonal emerge como una nueva corriente psicolégica cuyo punto de partida es
el estudio de los estados no ordinarios de conciencia y la comprension de la persona como una
unidad integral armonica que no sélo abarca las dimensiones bioldgica, psicoldgica y social de los
individuos, sino que incluye otras dos dimensiones mas elevadas: la transpersonal, que permite
al individuo salir de su conceptualizacién, para convertirse en testigo y observador de toda la
creacion, incluyéndose a si mismo y la realidad dltima; y la trascendente, percibida como un
impulso natural que incita al hombre al despertar de la consciencia unitaria. Dos de los pioneros en
este enfoque son Stanislav Grof (1931 - ), que parte de estudios psiquiatricos y de trabajos con el
uso de sustancias para investigar estados altrados de consciencia, y Ken Wilber (1949 - ) quien,
entre otras cosas, entronca sélidamente esta corriente con los principios de la Filosofia Perenne.

Desde esta orientacion se considera que la psique es multidimensional: existen diversos niveles de
conciencia y cada uno tiene diferentes caracteristicas y se rige por distintas leyes. Reconoce la
capacidad humana de experimentar una gama muy amplia de estados de consciencia que
trascienden los limites naturales del ego y de la personalidad. “Lo que en realidad define la
orientacion transpersonal es el modelo de la psique humana que reconoce la importancia de las
dimensiones espirituales o césmicas y el potencial evolutivo de la conciencia... El mayor
problema de la psicoterapia occidental parece ser el hecho de que, por diversas razones, cada
investigador ha fijado primordialmente su atencién en un determinado nivel de conciencia y ha
generalizado sus descubrimientos a la totalidad de la psique humana” (Grof). La terapia transpersonal
tiene en cuenta nivel de conciencia en que se encuentre cada paciente, para ir progresivamente
accediendo a niveles de mayor expansion.

Ken Wilber (1949-) distingue tres niveles en el desarrollo de la conciencia: El nivel prepersonal: es el
momento de desarrollo en que los seres humanos aun no tienen conciencia de su mente (bebés
pequefios, que todavia no tienen una teoria de la mente); El nivel personal: que se alcanza cuando
el niflo toma conciencia de que es una persona que piensa, diferente a otros; El nivel
transpersonal: el nivel que se alcanza por medio del desarrollo espiritual, y que consiste en
trascender la identificacion con el cuerpo y la mente, para alcanzar un nivel de conciencia mayor.
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El terapeuta transpersonal detecta el nivel de conciencia del paciente y lo ayuda a superar los
conflictos propios de ese nivel, estando alerta y dispuesto a seguir al paciente hacia nuevos
niveles experienciales a medida que se van presentando. El terapeuta transpersonal se ocupa de
todos los sucesos que emergen a lo largo del proceso terapéutico, incluidos los asuntos mundanos,
los datos biogréficos y los problemas existenciales. Emplea herramientas propias y otras que recogen
aportaciones de lo funcional de gran parte de teorias ya existentes, que enfatizan el crecimiento y la
toma de consciencia para obtener un nivel de salud integral mas amplio de lo normalmente aceptado.
Son seleccionadas conforme a las necesidades del paciente y al nivel de consciencia que este posea,
pero todas enfocadas a la estimulacion del desarrollo de su potencial.

Hay que destacar su enfoque de las crisis como oportunidad de crecimiento y de expansion de
la conciencia. Algunas de las experiencias y estados extraordinarios de la mente que la psiquiatria
tradicional diagnostica y trata como trastornos mentales, para el enfoque transpersonal son crisis de
transformacion del individuo o emergencias espirituales. Este surgimiento de experiencias
desconocidas para el sujeto y un tanto anormales, pueden llegar a producir miedo y confusién. Las
implicaciones de estos procesos de transformacion personal, pueden presentarse a través de un
sentido de alteracion de identidad o un quiebre del sistema de valores, padeciendo una vida dificil e
incluso llegando a dudar de la cordura. Tradicionalmente, estas cuestiones han sido tratadas por la
psiquiatria que, entendiendo mente y cerebro como un sistema cerrado, las han etiquetado de
“correctas y no correctas”, “sanas y enfermas”. De este modo, descarta el intento de la mente para
encontrar el sentido de la vida o para resolver sus problemas. La aportacién de la psicologia
transpersonal es leer estas situaciones en clave de oportunidad y brindar la comprension de estos
eventos, apostando porque toda crisis posee una dimensién espiritual y debe ser tratada con
precision. Para la psicologia transpersonal la salud no es lo mismo que la normalidad. La normalidad
es el estado de conciencia en el que se encuentra la mayoria de la gente; es un dato estadistico, no
el objetivo que se persigue en una terapia. La salud se refiere en este caso al desarrollo
exhaustivo del potencial humano, el cual parece extenderse a espectros todavia misteriosos

El objetivo principal de la psicologia transpersonal es que los seres humanos trasciendan el sentido
de si mismos, para lograr identificarse con una conciencia mayor. Esta es entendida como un modo
de funcionamiento que trasciende los limites de identidad individuales y/o del espacio y el tiempo, por
lo tanto, su naturaleza dltima es intangible e inconcebible. Se trata de un aspecto del Absoluto, no es
personal ni mental, sino mas bien transpersonal y transmental. El ser humano desde épocas remotas
ha experimentado la expansién de la conciencia més alld de lo personal, vivenciando una
conexion con otra realidad mas plena e invisible, que le ha permitido intuir el sentido de su existencia.
Estas intuiciones corresponden a las revelaciones misticas experimentadas por los antiguos profetas,
interpretadas como voces 0 guias interiores que posteriormente fueron la fuente de las religiones.

Tal como sefiala la Filosofia Perenne, reuniendo las sabidurias de distintos tiempos y culturas de la
humanidad, somos esencia y personalidad. Nuestra esencia es aquello que éramos aun antes de
nacer, nuestro verdadero Si Mismo. Nuestra personalidad, en cambio, se adquiere en el roce con la
vida: es, basicamente, condicionamiento. Esta friccion interna es causa de mucho dolor psicolégico,
derivado de la sensacién de no ser fiel a Si Mismo ya que se produce la represion de Eso Sagrado
gque nos anima, que es una porcion de la Vida Eterna, que queda subyugado a la prision de una
personalidad que no le permite expresarse. La ciencia comienza a revelar y apoyar este
planteamiento a la luz de los nuevos descubrimientos sobre la realidad de la materia a niveles
subatomicos: los atomos son indestructibles y eternos y estdn formados por particulas que son
también inmateriales. Toda la realidad esta compuesta por las mismas particulas, nuestros cuerpos
estan hechos de las mismas sustancias de las estrellas. No estamos aislados ni separados y nuestra
existencia tiene un sentido, porque formamos parte de algo mucho mayor perfectamente organizado y
natural, inexplicable aln racionalmente pero que el ser humano siempre pudo entender
intuitivamente. Ademas la ciencia actual reconoce la existencia de universos paralelos en otras
dimensiones, totalmente diferentes o iguales al nuestro. De modo que los Universos, incluso el
nuestro, tendrian principio y fin pero al mismo tiempo seguirian existiendo como particulas
eternamente hasta transformarse nuevamente en otros universos. El mundo que percibimos por
medio de nuestros sentidos y sistemas nerviosos, con la ayuda de instrumentos cientificos o sin ella,
representa sélo un pequefiisimo fragmento de la realidad. En otras palabras, aquello que percibimos
como realidad se asemeja a una imagen hologréfica proyectada.
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Una terapia transpersonal sera aquella que finalmente nos ponga en contacto con nuestra
identidad esencial. En realidad, el término trans-personal hace referencia a lo que esta mas alla de
la persona. Es un viaje que se hace “acompafiado” y cuya meta es “el si mismo profundo” con todas
sus sanadoras consecuencias.

Como punto de partida, se trata de ayudar al sujeto en conflicto a poner fin al grado de sufrimiento
que pueda padecer, para una vez restablecido un cierto nivel de equilibrio emocional, favorecer un
proceso de apertura de sus dimensiones interiores. Esto supone establecer un plan terapéutico
gradual, que comience por incrementar el autoconocimiento del sujeto, haciendo conscientes sus
patrones mentales y emocionales, para poder corregirlos y “reprogramarlos”. Este es un trabajo de
conocimiento primero del Ego, para en un segundo momento comenzar a relativizarlo, al
comprender que lo que sucede en su mente se debe a un proceso intimo de “interpretacion de la
realidad”. Conforme se avanza, el sujeto se reconocer como Ser Espiritual que se manifiesta en
la Conciencia Testigo.

En este camino, los errores se perciben como experiencias no casuales de aprendizaje hacia el
despertar de la conciencia, y la persona ante la circunstancia anteriormente conflictiva ya no echa la
culpa a nada, ni a nadie, sino que mira el discurrir de su propia mente. Ha entendido el verdadero
valor de la independencia emocional sin que por ello haya disminuido la calidad de su amor, al
contrario, es capaz de vivirse desde un amor que no es sino reflejo del Amor del Universo que se
manifiesta a través suyo.

El sujeto ha devenido consciente de la capacidad de convertir su problema en una oportunidad de
crecimiento y auto-consciencia. Un ser humano nuevo que ha ensanchado su horizonte interior e
incrementado su capacidad de ser feliz, porque ha accedido al contacto con su nivel esencial, se
encuentra enraizado en su identidad profunda y ha encontrado, en Si Mismo, el sentido de su vida.

La psicologia transpersonal aporta al individuo un recordatorio de la esencia del ser humano, una
integracion de mente, cuerpo y espiritu. Proporciona alternativas en la blsqueda de la
trascendentalidad y lograr asi una relacién integral energética con el universo. No se trata
Unicamente de una forma de abordaje psicoterapéutico, implica en realidad un estilo de vida
apoyado en una cosmovision integradora:

"Si queremos comprender el reino de lo transpersonal debemos concebir la conciencia de una
manera completamente nueva. Sélo entonces podremos atisbar mas alla de la creencia de que la
conciencia es un producto del cerebro humano, que se halla confinada en el interior de la estructura
Osea de nuestro craneo y que, en consecuencia, es el fruto de nuestra vida individual. En la medida
en que aceptemos la nocién de lo transpersonal podremos empezar a considerar que la conciencia
también existe fuera, que es independiente de nosotros y que no se halla intrinsecamente
ligada a la materia. Contrariamente a lo que parece mostrarnos la experiencia cotidiana, la
conciencia es independiente de nuestros sentidos fisicos, aunque se halle, no obstante, mediatizada
por ellos en nuestra percepcioén cotidiana de la vida...Por mas que lo intentemos somos incapaces de
liberarnos de los prejuicios impuestos por la cultura y por lo que suponemos que es el sentido coman.
No obstante, para sostener estas ilusiones debemos seguir ignorando el amplio cuerpo de
observaciones y datos que nos proporciona la moderna investigacion sobre la conciencia y otras
disciplinas cientificas que parecen confirmar la evidencia de que el universo y el psiquismo
humano carecen de limites. Cada uno de nosotros esti conectado y, al mismo tiempo, es una
expresion de la totalidad de la existencia." (Stanislav Grof)

4.1.- Mi propuesta para vivir desde la felicidad:

Desde las diferentes corrientes psicoldgicas la infelicidad y el sufrimiento pueden tener diferentes
raices: las represiones afectivo-sexuales, los aprendizajes erréneos, las conductas inadecuadas, la
disfuncionalidad relacional, el desajuste del sistema, las cogniciones erréneas, las compulsiones que
compensan la ansiedad, la falta de sentido en la vida, la distancia entre quien soy quien aspiro a
ser... La lista puede ser tan interminable como el nimero de terapias que trabaja haciendo de ellas el
nucleo alrededor del cual gira todo lo demas. Todas ellas tienen parte de verdad, y trabajando desde
ahi muchas logran mejorar “la calidad de vida” de quien solicita su ayuda. En principio, se trata de ir
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trabajando ese “sintoma”, dependiendo de la orientacion de una forma mas superficial o mas
profunda, hasta conseguir erradicarlo o mitigarlo. Es ese aspecto deficitario, en su origen y raiz mas
profunda, el origen de la infelicidad. Una vez desaparecido ese sintoma que ha sido interpretado
como obstaculo, la persona habra ganado en realizacion, adaptacion integraciébn o satisfaccion.
Algunas corrientes, las humanistas, tratan de ir mas alla, y proponen un trabajo sobre el sentido de la
vida o el proyecto vital como orientacion. Pero mejorando el sintoma, dejan sin sanar la raiz en su
mayoria. Trabajan fundamentalmente el ego, entendido como el autoconcepto y la autoexperiencia
corporal y mental individuales.

La psicologia Transpersonal considera al ser humano desde una integralidad que trasciende los
limites de su ego. Aprovechando como palanca las crisis y los obstaculos, favorece una apertura y
expansion de la conciencia hacia la verdadera identidad esencial de la personas. Pero “ir mas all4
del ego” no significa ignorarlo ni acallarlo, sino atravesarlo y, en el camino, sanar lo que en él hay
de ignorancia. Otros lo llaman enfermedad, desajuste, desadaptacion, patologia incluso. Desde una
visién transpersonal no es mas que la ignorancia que impide ver la verdad, y nos mantiene presos
de un juego compulsivo que nos dafia. Desde el enfoque transpersonal, la crisis o dificultad se
entiende como una luz de alarma, una llamada de atencién cuya funcion es indicar la limitacion que
sufre el ego, ya sea consciente o inconscientemente. El dolor y la insatisfaccion no provienen del
sintoma o crisis en si, entendidos como “obstaculos”, sino de lo que sefialan: la fragmentacion, la
ausencia de conciencia del yo profundo, la limitacion del ego ilusorio y la vivencia de la
separatividad.

Para la psicologia Transpersonal el origen de la infelicidad estd en la pérdida de la conciencia de
ser uno con el Origen, con la totalidad de la vida, con el universo, la fragmentacion de la identidad
esencial, que ha quedado limitada a un ego con el que nos identificamos y ha perdido la conciencia
de quien es realmente, alienado y experimentandose desde la soledad basica. Esta sensacion o
vivencia de uno mismo desde la separatividad, que viene acompafada de un sentimiento profundo de
desarraigo esencial, nos lleva a vivir desde la ansiedad y el miedo de quien “se ha perdido a si
mismo”. Nos vivimos como separados de todo y todos, y este aislamiento existencial nos empuja a
tratar de llenarnos y completarnos con objetos exteriores que creemos ingenuamente “taparan”
nuestra carencia y soledad. Por eso nos pasamos media vida buscando en el exterior algo o alguien
que nos complete, que pueda con nuestra soledad, corriendo de unos a otros..

Desde la reflexion de estas paginas me atrevo a hacer una propuesta desde un enfoque
transpersonal orientado a favorecer el poder situarnos en un estado de plenitud estable, de
felicidad de fondo, de sentido apoyado en “roca firme”. Son pistas que creo que pueden
acercarnos a ese “vivirnos desde la felicidad”. Se trata de ir trabajando desde diferentes niveles, no
necesariamente en forma secuencial, pues a menudo uno interfiere o acelera al otro, ya que estan
interrelacionados. Asi, el mismo aspecto, problema o fortaleza podemos tocarlo desde diferentes
niveles. Quiero establecer dos niveles de trabajo, uno referido al ego, a su integracién y
maduracion, y otro referido a un nivel transpersonal y espiritual, encaminado a ampliar la
Conciencia y superar la ilusién de separatividad.

1.- Caminar hacia la integracion del eqgo:

Se trata de trabajar por conseguir un ego sano, integrado y adulto sin perder de vista que la meta
es recuperar su sentido de pertenencia a una totalidad mayor. Si no, nos quedamos a mitad de
camino y, aunque podamos obtener una razonable satisfaccién en nuestra vida, la felicidad como
estado, que es nuestra naturaleza real nos parecera inalcanzable. Es necesario sanar el sufrimiento
que se manifiesta a nivel personal, trabajar por un ego maduro e integrado, pero si no se accede a la
dimension dltima del dolor como ruptura basica con la totalidad, si no se amplia la conciencia para
descubrir la ilusién que nos mantiene en la separacion que nos aisla, no se esta accediendo a la raiz
verdadera del dolor. Algunos de los aspectos a trabajar en este nivel serian:

Integrar lo corporal, su cuidado, su energia, su expresion. Lo emocional deja huella en el cuerpo,
reconocerla y, si es preciso ir sanandola.
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Descubrir las propias fortalezas, los aspectos positivos que podemos desarrollar ain mas y que
nos dan seguridad personal y autoestima.

Modificar los patrones errbneos mentales, desde los irracionales téxicos, hasta los conceptuales
aprendidos que nos hacen creer que somos entes aislados.

Asumir la responsabilidad de la vida: lo que me afecta, lo que decido, lo que quiero, lo que me
molesta... no viene de fuera, de las circunstancias o de las personas. Viene de mi y yo soy
“responsable” de ello, por tanto, puedo cambiarlo. “Nada esta fuera, todo esta dentro”.

Trabajar por la superacion de conflictos y pérdidas. Drenar el dolor acumulado por su no
resolucion. Aceptarlos como propios del devenir de la vida, de nuestra condicion, ligados
naturalmente a nuestro desarrollo como seres humanos.

Aprender a perdonar y perdonarse: No hay camino hacia adelante sin perdén. No hay aprendizaje
posible sin perdén. Perdonar, per donare, tiene que ver con dar, con regalar, por anticipado.
Regalarse, de nuevo la paz, el amor, con la condiciéon del aprendizaje. Sabes que has perdonado
cuando reconoces que no habia nada que perdonar, porque ya no estas atado “a lo que sucedio”.
Permanecer atados al no perddn nos sitlla fuera del momento presente, y al no poder estar atento al
aqui y al ahora, tampoco puedes experimentar la calma, la paz y la felicidad que s6lo estan en el
momento presente.

Indagar lo escondido en el inconsciente, conocerlo en la medida de lo posible haciéndolo
consciente. Comprender la fuerza y la potencia que tiene esta parte sumergida de nosotros mismos y
que nunca explicitaremos totalmente.

Acoger la propia historia como el camino especialmente disefiado para nuestra evolucién y
aprendizaje, perfecta por ello en todas sus circunstancias.

Integrar la sombra, la parte de nosotros oculta, reprimida y no aceptada, como “una parte mas de
mi”, sin juicios, sin culpas, sin condenas, sin feroces luchas, compasivamente.

Hacer del dolor y las crisis oportunidad de aprendizaje, palanca de crecimiento. Aceptarlos sin
provocarnos inutiles sufrimientos por resistencias. ¢ Qué puedo aprender de esto?

Desbloquear y expresar las emociones adecuadamente, indagar su origen, ampliar su espectro de
posibilidades. Conectar con el centro emocional y darle la parte que le corresponde en nuestra vida.

Vivir las relaciones interpersonales desde la no-dependencia, caminando hacia la co-
independencia en la medida de lo posible. Ampliar el circulo de aquellos con los que compartimos
nuestra intimidad.

Trabajar el conocimiento del ego, para que pueda acceder a la Verdad esencial de Si mismo,
expandiendo la conciencia puramente mental de la identidad.

Cultivar el sentido del humor como desdramatizador de situaciones, como poderoso distensionador
de conflictos innecesarios, como antidoto de nuestra tendencia a sobredimensionar lo que nos pasay
a victimizarnos. Reirse de una misma es sano, reirse con los demas es revitalizador.

2.- Caminar hacia la expansion de la Conciencia:

Que nos lleva a vivir desde nuestra naturaleza esencial: Ir diluyendo la ilusion de la identificacion
con el ego, con lo mental y lo emocional, para caminar hacia la conciencia de unidad. Esto lleva a
la disoluciéon del miedo producido por el sentimiento de la separacion, por la angustia existencial de
vivirse como un ta aislado de todo lo demas, el Gran Otro, y nos ensefia nuestra naturaleza real que
no es otra que Ser, Conciencia y Dicha: Sat-Chit-Ananda. Desvelar el conocimiento de la ilusoriedad
del ego y la realidad de la Unidad que va mas alla del limite mental de uno mismo: la falsa sensacion
de separacién la raiz mas profunda del sufrimiento humano. Ampliar la Conciencia del yo para que
aparezca la buscada respuesta a ¢,quién soy?, intimamente ligada a la felicidad: soy la unidad del
Ser viviéndose como punto focal en conexién con lo otro y los otros. Asi entendido, el dolor se
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vive como parte integrante de la vida, del que se puede aprender y que no es sino parte del camino a
recorrer hacia la recuperacién de quien verdaderamente somos.

Este nivel integra el anterior, en realidad cada uno de los aspectos del trabajo del ego esta
atravesado por esta dimensién transpersonal, pero hay algunos aspectos en los que esta dimension
me parece mas evidente:

Cultivar la atencién para ir accediendo a un estado de atencion sostenida. El entrenamiento en
la atencion, que diluye la dispersion mental y se enfoca para “darse cuenta” de lo interno y de lo que
nos rodea. Es la energia que se constituye en el cimiento del que dispone la mente consciente para
crear. Entrenarla también para desviarla de los contenidos mentales téxicos o debilitadores y dirigirla
hacia los que apoyan nuestro crecimiento. Desarrollar la atencién sostenida contribuye a ir ampliando
los limites de la conciencia.

Ejercitarnos en vivir en el presente, pues sélo en él esta lo real. Pasado y futuro son constructos
mentales que nos impiden vivir lo real. Escapar de la trampa de un pasado que nos mantiene atados
emocionalmente a la culpa, al resentimiento y a la frustracién, o a la nostalgia de lo bueno que “se
fue”. No proyectarnos fantasiosamente en un futuro inexistente también que, a menudo, esta
contaminado por el temor a la repeticion de hechos dolorosos o a la ansiedad por provocada por el
deseo ambicioso, y que impregna de temor, desconfianza e infelicidad lo Gnico que tenemos: el
presente.

Empefarnos en el aprendizaje de las crisis: mientras sigamos considerando el sufrimiento como
un mal, como algo injusto y cruel, o por lo menos incomprensible, no seremos capaces de dominar el
arte que se requiere para acogerlo, transformarlo y convertirlo en algo positivo. Se trata de adquirir la
sabiduria de darle sentido al dolor.

Cultivar pacientemente el desapego: el deseo y la ambicién son grandes generadores de miedo, ya
sea por miedo a perder lo que tenemos, 0 por miedo a no alcanzar todo eso a pesar de nuestros
esfuerzos. El desapego interior nos lleva a la superacion del afan de dominio sobre los demas y lo
demas, y de la dependencia a personas o cosas.

Apoyarnos en la confianza que nace de la aceptacion de la ley de la impermanencia y el el Ritmo
del Universo. Todo sucede por algo, todo conduce a algo, nada es por azar. Nutrirla con la
experiencia que comprueba que tras los problemas aparecen las soluciones, y que toda dificultad nos
fortalece y nos ensefia. Que el Universo nos apoya al encarar el miedo mientras hacemos con
inteligencia lo que debemos, aunque sintamos la inseguridad y la amenaza. Desvelar la oculta ley de
la sincronia.

Descubrir el sentido de nuestra vida, el proyecto vital hacia el que vamos: los limites temporales
y espaciales del ser humano son ilusorios y por lo tanto la existencia necesariamente también va mas
alla de estas dimensiones. Descubrirnos como seres trascendente, que estamos aqui con un fin
superior a la mera existencia inmediata y plana. No estamos aislados ni separados y nuestra
existencia tiene un sentido, porque formamos parte de algo mucho mayor, inexplicable quizas
racionalmente, pero que a la vez entendemos con una certera intuicién. Se trata de buscar hacia
dentro el rastro que nos conecta con el significado de la Vida, mas alla de “nuestra vida concreta y
temporal”, de ir mas alla de nuestros propios limites.

Desactivar el miedo que, en una doble direccién, brota y lleva a la separatividad. El miedo nace
de la creencia en la “separatividad”, y nos lleva a ver la vida “desde el miedo”, distorsionando la
realidad. El miedo es un sintoma de la profunda sensacién de pérdida y conlleva la sensacién de que
somos vulnerables, indefensos, propensos a ser atacados... Y por eso no nos queda otra salida que
el atacar como defensa. Nos defendemos mediante juicios y todo juicio en el fondo, es un ataque
supuestamente justificado por la idea de que es posible perder o ser dafiado, es manifestacion de
miedo. La defensa y el ataque nacen del miedo.

Comprometernos con la meditacion, como disciplina de atencién y aprendizaje de vivirnos
presentes totalmente, desde el yo profundo, en cada circunstancia, cada situacién, cada estado
interno. Nos hace crecer en un autoconocimiento mas alla de la mera racionalidad y nos permite
observar la ininterrumpida sucesién de sensaciones, pensamientos y emociones desde la distancia
Optima del Testigo, de forma que podemos ir poco a poco desidentificandonos de ellos. Observar “lo
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que acontece”, hasta llegar a la observacion no ya de lo que sucede, sino del Ultimo fondo de
nosotros en que realmente Somos.

Vivir el Amor que somos como amor de servicio, “amor Gtil”, por el que constantemente nos
preguntamos ¢Coémo puedo ayudar? ¢Cémo puedo ser util? Desde el deseo de que el otro sea
dichoso y viva su real identidad, apoyados en la firme conviccion de compartir el Ser: “TU y yo somos
lo mismo”. Que se goza en dar y, en el dar mismo, recibe por la reciprocidad misteriosa del Universo.
Que busca contribuir al Proyecto Universal que va surgiendo imparable en todo y en todos, silenciosa
pero inexorablemente. Que hace del servicio expresion cierta del Amor que es y asi, vive el don de la
Paz interna. Que porque ha experimentado en si mismo el dolor, puede comprender mejor y
compartir el dolor de los demas, y de esta forma es mas sabio y permanece dispuesto a prestar
ayuda a los que le rodean.

Reconocer y creer en nuestros poderes latentes y en nuestra naturaleza espiritual. Caminar
hacia la intuicién intima y directa, la iluminacién, la identificacion con la verdad y con la vida, que son
esencialmente una Unica realidad. Cada comprension de una nueva verdad produce una ampliacion
de la conciencia junto con una sensacion de gozosa expansion y de liberacion. El aislamiento no es
mas que una ilusién. Somos en todo momento participes de la Vida universal, en presencia y unién
con lo Supremo. La espiritualidad, la ampliacién de las posibilidades de vivir desde el Centro, de
desvelar el real “Yo Soy". Alcanzar conscientemente esta unién es la meta de la evolucién y la
afioranza del ser humano.

Vivir desde la gratitud como reconocimiento consciente de que participamos del milagro de la Vida,
como medio para reactivar la fuerza del Ser que nos habita, como camino para alcanzar la paz
profunda, como cauce seguro para neutralizarla negatividad, como contribucion la celebracion de la
alegria que se sustenta en el Amor.

Desarrollar la espiritualidad: despertar al reconocimiento de un Principio de Orden Superior, mas
alla de la divinidad concebida como proyeccion personificada, evolucionar hacia la conciencia de un
Ser superior como Inteligencia Universal de un cosmos en el que vivimos, somos y existimos. Salir
del Gran Olvido en que se constituye en gran medida el juego del vivir para recuperar nuestra
verdadera identidad de forma que superemos nuestra sensacion de separacion y absoluta soledad
césmica. Buscar hacia adentro la puerta que nos conecte con el significado de la vida, la personal y la
gue nos rodea... la que nos empuja a saltar mas alld de nuestros propios limites. Cultivar nuestra
dimension espiritual nos permite vivenciar una conexion con otra realidad mas plena e invisible, que
nos permite intuir el sentido de nuestra existencia.

Traspasar el aparente sentido de lo evidente en busca de su significado profundo,
transforméandolo asi en lugar de encuentro con lo divino. Acceder a una sabiduria que brota cuando
hay calma. La sabiduria no se puede confundir con saber. Es un sentimiento de “lo capta todo”, “se
da cuenta de todo instantaneamente”, mas alla del discurrir Idgico y racional.

Planteado este doble camino, soy consciente de las dificultades y obstaculos que a mi en
concreto se me presentan como trabas para recorrerlo, y que habré de ir sorteando con
resolucion, disciplina y paz. No quiero extenderme en ellas, pero tampoco dejarlas crecer en el
olvido:

e EIl vértigo de desprenderme y cambiar viejos y conocidos constructos mentales, como
puede ser la realidad otorgada a la apariencia que fomenta la separatividad, el afan de control de
lo que me rodea y las dimensiones del tiempo y del espacio como apoyatura.

e Aceptar vivir desde el “no saber” confiado, que me acerca respetuosamente a una Verdad
mas grande que mi mente, a la Verdad de La Mente.
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e La resistencia a salir de la comodidad que me da moverme en terreno conocido para
aventurarme en los paisajes de la novedad y lo sorprendente.

e El apego a mis patrones habituales de vivir y comportarme, con hondas raices en ocasiones
desconocidas, que me aportan una aparente seguridad.

Al mismo tiempo, también veo claramente que en mi se dan algunas circunstancias o fortalezas que
puedo utilizar inteligentemente para adentrarme y seguir este camino:

e La fuerza interior misteriosa que me habita y que me ha llevado ya en otras ocasiones a
terrenos insospechados. Ejercitar la confianza en ella y dejarme conducir hacia donde me lleva,
como un nifio de la mano de su madre.

e Lainsatisfaccion que me brota cuando me detengo cémodamente en un recodo del camino, que
tiene un regusto amargo y no saciante. Es la sensacion que a veces he experimentado de “estar
bebiendo agua estancada, cuando yo deseo beber agua que corra”.

e El recuerdo revivido de los destellos y experiencias que he vivido de una honda felicidad y
plenitud, que permanecen en mi, quizas no tan fuertes, pero si muy presentes en la huella que
dejaron.

e La certeza interior que no me permite engafiarme acerca de lo que es o0 no es verdad. Sin
arrogancia pero con firmeza. Mas alla de las indicaciones exteriores que me vienen de fuera, de
otros, de normas o de mandatos.

e La curiosidad que me mantiene viva, que me incita y provoca a ahondar en las diferentes vetas
de conocimiento y de experimentacion en mil campos diferentes. El interés que me suscita casi
todo y me coloca en una postura de eterna aprendiz.

Como decia mas arriba, emprender el camino y mantenerme en él es cuestion en parte de
“eleccién”. Y digo en parte porque el Universo con su fuerza misteriosa va conduciendo todas
las cosas hacia la Realidad, misteriosamente, delicadamente, imparablemente... La eleccion es
a fluir con su fuerza o a nadar a contracorriente. Para mi es clara la eleccion.

Vivir desde un estado profundo y cierto de felicidad, de plenitud, conlleva trabajar por un ego
integrado y maduro, y se entronca en la superacion de la ilusion de la separatividad de la que
nace el miedo a sufrir, a la soledad, a la verdad y a la muerte, desde una conciencia de conexion
universal nutrida de amor compasivo y confianza en Quien Es. El peor enemigo de la felicidad es el
miedo. Es por miedo que deseamos aferrar la felicidad y se nos escapa de las manos. Es el apego a
las cosas que creemos que nos proporcionarian felicidad lo que nos hace sufrir, porque el apego es
miedo y el miedo es un impedimento para amar. El enemigo del amor no es el odio, sino el miedo: el
odio es s6lo una consecuencia del miedo. Odia el que teme, el que nada teme se siente seguro y en
esa seguridad goza de libertad interior, pudiendo vivir e irradiar paz, alegria y amor. La felicidad asi
entendida no es otra cosa que conocer y vivir con humildad pero con certeza y alegria la respuesta a
la eterna pregunta:

¢, Quién soy?

“Yo Soy”.
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