APRENDIENDO A VIVIR ESPIRITUALMENTE

Ensayo 3
Por Lucía González Montero

El alma es nuestra esencia, es lo que nos hace ser, lo que conforma nuestros pensamientos y acciones. Si el alma está enferma y falta de atención, nos lo hará saber mediante el dolor, dolor físico-sufrimiento del alma.
Los avisos del alma se manifiestan de muchas formas, lo importante es saber cuándo se presentan esos síntomas. Es difícil estar consciente de ellos, se pueden presentar tanto en forma de enfermedades como en actitudes negativas que dañen, tanto a terceros como a nosotros mismos.
La única forma de contrarrestar el descuido del alma, es lógicamente atendiendo sus necesidades, cambiando nuestros pensamientos turbios por espiritualidad, aprender a comunicarnos con nuestra alma, aprender a escucharla. Y es precisamente el objetivo  de la tercera subcompetencia del curso-taller expuesto en ensayos anteriores, auto-conocimiento y cuidado del alma.
En los escritos pasados se hizo mención de algunas actividades encaminadas a introducirnos en el mundo de la espiritualidad, reconocer que tenemos alma en primera instancia, saber que formamos parte de un planeta y lo que hagamos se verá reflejado en él y en los que lo habitan.
Para ello en estas últimas sesiones se habló principalmente de las máscaras de la adicción que utilizamos ante diversas situaciones. Se definió primero a la adicción vista como “… una fuerte afición a algo, alguien, idea o costumbre” (Alonso Fernández, 2003) así que muchas veces solemos tener esa actitud de adicción a ese algo sin darnos cuenta, principalmente emociones que intenten llenar esos vacios del alma provocados por su descuido en ella, por lo que propiciamos con nuestras acciones una reacción de terceros que nos satisfaga esa necesidad ya sea, de reconocimiento, de tristeza, de enojo, de soberbia, va desde lo positivo hasta los aspectos más negativos, que aunque parezca raro, solemos buscar. Mi máscara tiene características muy peculiares pues, aún suelo confundir un poco entre lo que realmente soy y lo que aparento ser ante los demás. La máscara que elaboré tiene muchos detalles cuyos significados hablan de mi persona, lo que soy y no soy. Soy infantil es cierto, pero ante los demás soy una persona fuerte y solitaria que ha sabido salir adelante ante su situación sentimental y familiar… aquella que ha olvidado a la persona que creyó amar y la realidad es otra. Quizá mi actitud de de fortaleza y superación haga ver a la gente eso, mi dedicación a la escuela y el querer el reconocimiento de los demás es una forma de ocultar mi dolor por aquella separación que, a pesar de estar a más de un año, aún trae bellos recuerdos que no se borrarán.
Mi máscara muestra a una mujer madura, madre soltera con grandes proyectos, la realidad es que aún suelo ser desobligada, quizá sea madura a mi forma y cuando debo serlo, pero siento que mis acciones me son satisfactorias, vistas buenas o malas por los demás, quiero ser auténtica, así me ven muchos, pero si lo soy es por ser competitiva por lo que me gusta, ser la mejor.

Hay cosas que si me gustaría cambiar de mi máscara pero hay otras que, inician como una mentira, pero se convierten en una meta para ser mejor, suelo verlos más como un sueño de perfección.
Después de hacer una lectura acerca de las máscaras y ver ejemplos de las mismas, es fácil identificarnos con algunas de ellas y ver realmente quienes somos; un paso para detectar nuestro malestar espiritual es reconociendo que algunas veces no somos nosotros mismos. Sin embargo, no todas las máscaras son malas, debemos de tomar en cuenta que nuestro cuerpo crea defensas para proteger emociones y sentimientos que no queremos externar tan fácilmente, es decir, conservar una pequeña intimidad. 
Una vez conociendo que podemos ser adictos a cualquier cosa y que podemos crear personalidades falsas que nos dañan, dimos el siguiente paso en busca de nuestros verdaderos pensamientos perturbadores y sus consecuencias para aprender a controlarlos. Para ello, se hizo uso de la terapia 3-S (Spiritual Self-Schema, esquema del yo espiritual). En un inicio se desarrolló el esquema del yo espiritual para terapias para el tratamiento de las conductas de riesgo adictivo y el VIH, pero en la experiencia educativa, objeto de este ensayo, se hizo una modificación para adaptarlo a los alumnos que la cursen y poder así, encontrarnos con nuestra espiritualidad, primero detectando nuestros males, y luego buscando una cura al encontrar nuestra verdadera naturaleza humana.
Para encontrar el sendero espiritual, camino necesarios para el bienestar, se necesita primero conocer los elementos que lo integran, así como detectar la enfermedad del alma, es decir, en este caso al yo perturbador como un patrón de hábito de la mente que no es la verdadera naturaleza del individuo, sino, como se mencionó antes, una parte de la máscara que nos cubre la esencia.
Para crear un sendero espiritual es necesario seguir una serie de pasos y actividades que también cumplirán la función de fortalecer nuestro yo-espiritual. Por ejemplo la estirada espiritual, que es una forma de ejercitar al alma mediante una serie de movimientos y frases que, si se practican con constancia diariamente, crearan una ideología de superación y fortaleza, además de ser acompañadas de la practica semanal de un parami o cualidad espiritual, la cual consisten en ejercitar una actitud positiva que ayudará al bienestar del alma propia y a la vez, reflejada en las acciones, la de los demás.
Suelo relacionar los paramis con las virtudes de la vida, la templanza sobre todo, pus el hecho de controlar tus emociones y sentimientos es la clave de la vida. Muchas veces los “problemas” son el resultado de actuar precipitadamente, el ser imprudentes, ansiosos, impacientes, enojones, sensibles, etc. Yo por ejemplo solía ser la líder, la mandona, la impulsiva, pero hubo un tiempo, digamos que en la secundaria, donde me volví totalmente pasiva, quise controlar mis emociones pero reprimí algunas cosas de mí… ahora hay acontecimientos que han vuelto a sacar mi impulsividad, el perder el miedo a hablar y decir lo que siento es algo que quiero lograr, siempre y cuando sea prudente en lo que digo y hago. Esta E.E. ha logrado reforzar un poco esa conducta, pues antes que nada, sigo las enseñanzas de mi religión católica, el libro de la sabiduría y proverbios de la Biblia, contiene grandes palabras que me hacen reflexionar y me invitan a seguir el ejemplo de mi maestro Cristo. Siempre ha sido, es y será un gran ejemplo a seguir. Sin embargo no me cierro a otros grandes personajes y costumbres, como las orientales, pues admiro su forma de pensar, reflexión, imaginación, pero sobre todo la espiritualidad. Creo que su gran estabilidad económica se debe a su forma de pensamiento el cual siempre da un lugar a las cosas, respetando al planeta, a los espíritus que en él habitan… claro hay excepciones como los tipos que se dedican a cazar ballenas, pero son aparte.
Las cualidades a tratar son: la firme convicción, esfuerzo, ecuanimidad que es la que relaciono con la templanza, moralidad, compasión, sabiduría, renunciación, generosidad y verdad. Para que estas cualidades espirituales sean llevadas a cabo debemos poner atención a nuestra mente, la mente es la clave de todo.
Una de las más difíciles pero más bellas cualidades es la sabiduría, creo que el que aprende a ser sabio lo tiene todo, y no precisamente por que aprenda cómo hacer dinero, sino todo lo contrario. La esencia de la sabiduría es la humildad. Recuerdo que Platón decía algo así como que el hombre busca la sabiduría y la sabiduría es sinónimo de felicidad. Y con toda razón. El hombre que aprende a ver todo lo bello de la vida en lo más diminuto y sencillo detalle es sabio, pues sabe apreciar la vida, a respetar las decisiones de Dios, a  aceptar la experiencia y sacar provecho de las situaciones difíciles como el aprender de los errores. Aquel que no es conformista sino disfruta lo que tiene, el hoy, el presente, el que tiene criterio y no deja llevar por la corriente consumista, respeta la naturaleza y sabe que hay cosas que no se pueden saber; el que no olvida que todos somos uno, que dependemos de los demás mutuamente, que somos parte de un cosmos y una creación inexplicable. El hombre sabio no es el que sabe todo sino el que lo sabe aceptar.
“La mente es el nombre más común del fenómeno emergente que es responsable del entendimiento, la capacidad de crear pensamientos, el raciocinio, la percepción, la emoción, la memoria, la imaginación y la voluntad, y otras habilidades cognitivas.” (Moya, 2004) de ahí podemos partir de la necesidad de atender nuestra mente, ya que de ella dependerán nuestras acciones.

Para poder controlar y domar a nuestra mente, tenemos entonces que centrarnos en el presente, en el ahora, calmar los pensamientos momentáneos que nos llevan del pasado al futuro, de lso recuerdos a los pendientes. En una de las sesiones se mencionó una metáfora en la que dentro de la mente se encuentra un mono, que con su inquietud va de pensamiento en pensamiento jugando con los recuerdos, y las ideas, ocasionando la ausencia del presente. Para domar este “mono” se presentó una tácnica para anclarnos en el aquí y el ahora: la meditación.
“La meditación describe la práctica de un estado de atención concentrada, sobre un objeto externo, pensamiento, la propia consciencia, o el propio estado de concentración” (Gueshe Kelsang, 2003) Hay varios tipos de meditaciones, por así decirlo, según el enfoque y propósito que se le dé. Como el hinduismo o el budismo.  En el presente caso se llevó a cabo la meditación de la respiración: anapanasati.
“La palabra anapanasati proviene del idioma pali y significa “fijar la atención (sati) en la exhalación –ana y en la inhalación –apana”  (Baron, bosque theravada, 2008), así que dicha meditación consisten en sentarse de piernas cruzadas, espalda recta, ojos cerrados, practicarla en un lugar cómodo y de preferecnia donde no haya muchos distractores, lejos de ruido por ejemplo, que se aun lugara agradable.
La meditación anapanasati consiste en concentrarse en las fosas nasales, el sentir como entra y sale el aire al inhalar y exhalar, que sensaciones hay, despejar la mente, relajarte un momento y calmar al “mono” del epnsamiento para que, al terminar la meditación, la mente esté fresca, tranquila, ubicada en el aquí y ahora… en el presente.
Para llevar a cabo la meditación correcta es cuestión de práctica, me cuesta mucho llevarla a cabo por mis tiempos tan precionados y porque no la dejadez. Existen muchos factores distractores que impiden que una meditación se lleve a cabo, en el caso de estudiantes como yo estan las tareas, aún más si se está en exámenes y trabajos finales en semestres superiores; la familia y el trabajo son otros distractores, pero esto no se debe volver un pretexto. Me agrada la idea de meditar y lo seguiré haciendo aunque sea 5 o 10 min. al día.
La vida que actualmente llevamos es como una limitación para ser sabio, pues lo único que provoca es estar pensando en lo que tenemos que hacer, lo que queremos hacer, lo que no tenemos, lo que quisieramos. En un mundo de consumismo debemos luchar contra la corriente, y situarnos en el aquí y el ahora, no digo que sea malo soñar, pero nos saltamos el paso de actuar para alcanzar.

Me es molesto ver a la gente que se ha vuelto un “parasito” que sólo espera ayuda  del gobierno “otro parasito”. Por un lado la gente repela de todo y se ha vuelto dependiente, incosciente y egoista y por otro el gobierno que dice que hace para los demas y hace para el solito; al final nadie hace nada por nadie y eso es lo que hay que cambiar. Quizá este tipo de cursos no puedan llegar a todos, pero ya que dicen que la clave del éxito es la educación y de todo nos hechan la culpa a los maestros, modifiquemos nuestra labor y con un granito de arena, despertemos la espiritualidad en los que estén en nuestras manos y poder recordar a la gente que tiene alma independientemente de una religión.
Después de presentar a la meditación e invitar a integrarla a los hábitos de nuestro diario vivir, se prosigue a identificar el yo-perturbador, los sentimientos y emociones que activan el “automático” donde perdemos el control de nuestras acciones y es cuando nos dañanamos y lastimamos a otros sin darnos cuenta ni estar concientes de ello.
Para evitar estos momentos es necesario estar pendiente de las emociones que sentimos a lo largo del día y justo cuando comencemos a sentir ese “algo” que nos molesta, nos entristece o nos hace parecer desagradables para los demás. Tenemos que decir ¡ALTO!, respirar, y reafirmar el camino, pensar en las consecuenias de lo que hacemos. Esto cuesta mucho, estamos acostumbrado a entrar en “automático” sin percatarnos, vivimos en un mundo de egoismo en el que es difícil ver al projimo, a veces nos centramos tanto en nuestros problemas que olvidamos que no estamos solos, que somos un mundo de gente y que nos necesitamos mutuamente. El solo hecho de escucharnos, como dijo en el ensayo número dos, es una  gran ayuda.
Muchas veces la vida nos pone pruebas para poner en práctica lo aprendido, y es precisamente lo que me suele pasar, peleas familiares, comentarios desagradables en la escuela, mensajes raros en el internet, etc. Que nos dan vueltas y vueltas en la cabeza despertando emociones que nos dañan y nos hacen dañar. Cuando esto sucedia me daba mi tiempo para pensar bien las cosas, pues me es fácil identificar mis emociones muchas veces cuando hablo conmigo msima. Es una buena técnica, reflexiono y pienso muchas cosas que quisiera decir y hacer lo extraño es cuando es el moemnto de sacarlo y no se que decir, me cuesta mucho expresarme ante los demas en situaciones sentimentales.
Para retomar el camino espiritual, podemos ayudarnos de frases, objetos, olores, sabores, etc. Que nos recuerden nuestro objetivo de volvernos seres espirituales: Una frase es lo más adecuado, pues no se carga con ella y aparece en cualquier momento. Podemos tomar una cita biblica, un dicho o refran, un poema, un verso cualquiera, una canción, en fin, algo que nos marque el inicio de una refleción antes de actuar.
Yo elegí una pequeña canción que le gusta a mi bebe, sé que no es nada religioso pero me relaja y me recuerda que ante todo debo salir adelante por mi bebe, debo ser una buena persona por ella además de relacionarla con el amor maternal y fraternal.
Nuestras acciones repercuten en los otros, en los que amamos, en los animales, en el planeta. Y pocas son las veces que nos detenemos a pensar que estamos haciendo por y para ellos. En una de las sesiones se realizó una asamblea en la cual se simuló ser un espiritu o ser de la naturtaleza que no fuera humano, para por un momento, ponernos en su lugar y hacer conciencia de lo que les estamos causando. Es un yo-perturbador colectivo, que actua sobre aquellos seres incapaces de defenderse y que debemos parar de algun modo. Por eso hablaba hace rato de la pasividad de las personas que por comodidad no hacen caso a las acciones de prevención de los males en el mundo. No es posible que uno solo cambie el mundo pero el tener una actitud apática no ayuda en nada. Como dice Jhon Lenon en su canción “Imagin”: Tal vez solo soy un soñador pero como hay muchos.
Moore no estuvo ausente en la sesiones de esta tercera subcompetencia. Su reflexión sobre la vida y el alma permite unirnos a su pensamiento viendo las emociones de la vida, por muy amargas que parezcan, nos permiten crecer  y fortalecer al alma. La enfermedad, los celos, la envidia, el dinero,  la melancolía, todo lo que implique las altas y bajas de la vida, que cuando conocemos su significado, obtenemos de ellos la experiencia necesaria para ser humanos, para ser íntegros, obtener la sabiduría y la felicidad. Aprender de la experiencia. Es lo que me motiva a vivir; no hay nada de qué arrepentirse, la vida es un ciclo, no tiene caso estar mirando hacia atrás, sólo nos queda seguir adelante con la frente en alto y esperar lo que venga, consecuencia de lo que hagamos, pues al final como dicen “siembras lo que cosechas”. 
Necesitamos ser uno. Uno, cuerpo y alma. Uno, alma y mundo.
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“El pensamiento es la semilla de la acción.”


� HYPERLINK "http://frases.astalaweb.com/resultados.asp?opcion=Autor&texto=Ralph%20W.%20Emerson" �Ralph W. Emerson�





“La acción es el fruto propio del conocimiento.”
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