


Segunda Parte del relato orientado al trabajo

personal de los adultos

A la mafiana siﬂuiente Hna se levantd
y busct ol maestro:

—Maestro, drecuerdas la prequn-
ta que te hice ayer?

L {laro, es wna preﬂunta e muchas
persors se hacen.

—Y qué me resPondes7

—Ponte comoda ! te contaré la

muy descansada, tomd un desayuno [rugal

Cuando decimos «no juzgam
en mindfulness, nos referimos a
que admitimos las emociones
y pensamientos sin etiquetarlos
como positivos, negativos o de

cualquier otro modo.
Ofra cosa es lo que
decidamos hacer con ellos.

oven CLUE hace SiﬂlOS

historia de un
a{ﬂo Parecido a ti.

exPerimentaba

El joven viajero atravesh sobre su camello lento las puertas de la antkjua
ciudad. Un sol implacable abrasaba la arena y las antit}uas murallas de barro
e, durante siﬂ|os de inclemencias, habfan Protegido el tesoro de su interior

Al traspasar los muros cluedf) maravillado por tanta belleza y armona
de la ciudad.

£l sonido del aqua te acompaiiaba al caminar y [rondosos bosq}ues de
palmeras aparecian por todas partes.

Un noble y anciano sabio recibio vigjers, al qe alojé en su casa.

Después de dislrutar de un bafio Jresco, en el Qe casi se qyueda dormido
salieron a pasear por la ciudad

la ciudad era un auténtico ver9e|, por todas las calles corrfa el aqua
lenta y mansa en las ace%uias Qe bordeaban los lados de la calle. Verdes
prados se extendian hasta donde la vista se perda y el ﬂanado de toda
clase enﬂordaba Erancluilamente,

El noble e explicd las costumbres y la historia de la ciudad y el joven

entendio que estaba en un auténtico paraiso. Un luqar donde ser [eliz era
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auténticamente sencillo, todas las personas disponfan de todo lo- necesario
para subsistir Yy las Jornadas de Erabajo eran de pocas horas al dia, nada
duras. Se Jelicits por su suerte y decidio %uedarse Iarﬂo tiemp.

Durante los dias siquientes comenzb a ver personas que le recordaban
a los esclavos de otras ciudades, vestian tanicas grises y tenfan un andar
lento y penoso, como si arrastrasen una pesada carga. A veces los vefa con un
movimiento |renético, como si |\e9asen tarde a todas partes, nunca caminaban
trancluilos y contentos. Su rostro expresaba tristeza y rehuian la compaita
de los demés. H|ﬂunos daban manotazos al aire sobre sus cabezas y oros
se daban ﬂo|Pes‘

Prequnté al noble sabio por qyué no le advirtio de la existencia de estos
esclavos, eso le hada dudar de cluedarseJ pues las posibﬂidades de que ur
extranjero acabase hecho esclavo siempre eran muchas

la resPuesta del noble sorprendié al vigjero. No son esclavos, al menos
esclavos al uso, realmente son esclavos de sus mentes, si acaso se parecen
més a enfermos, pero Eampoco‘ExPhcé que en las mentes de los hombres habita
un gran poder capaz de crear Querreros o Jantasmas, la mayorfa desconoce
este Poder y muchas personas diariamente alimentan esos monstruos internos,
qe se esconden dentro de sus cabezas tomando la forma de Jalsas voces
con las que los conjunden.

Estos entes no tienen més poder Qe el de camuflarse entre los propios
pensamientos de las personas y parecer reales.

Tienen dos Jormas de dominar a las personas, les convencen de Qe esos
pensamientos 50N pensados por los Propios individuos. Asf les hacen creer <1ue
no son clueridosJ que no son dignos de ser amados, Qe no tienen tiempo Qe
no tienen la capacidad de influir en su destino o Qe hagan lo Qe haﬂan
siempre estarén mal. Se apropian de las cuencas de sus ojos tifiendo su vision
de negrura cuando miran en los espejos ven monstruos o seres peduefio

en luqar de las personas maravillosas que son
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Los pensamientos envenenados qeneran en ellos sensaciones muy desaﬂra—
dables y en el intento de liberarse de esas sensaciones se aPartan de la
senda que les lleva & su Jelicidad, se pierden campo a través por los caminos
de la desesperacifm o la locura.

Sumen a los ciudadanos en una tremenda Jrustracion Qe termina ener—
mando el alma. Una vez ue esos Pensamientos han enraizado en sus mentes el
propio individuo enera ofros de envidia al resto de las personas, fantasean con
Qe solo ellos estan mal y muchas otras estrakeqias dafiinas de la mente Qe
eneran unos vientos dentro de la persona qe los lleva a dafiarse de nuevo.

Esa [rustracion, ese dolor del alma es de lo Qe alimentan estos Jantasmas
y por eso tratan por todos los medios de 9enerarlos en las. personas para
sobrevivir

—4Y cudl es el ofro modo en que hacen dafio” —Pre<junté el vigjero.

El otro modo es mucho més sutil y sibilin, o que aclueHos Que se creen
el veneno Qe losJantasmas posan en su mente no son conscientes de Qe
existen, estén convencidos de Qe la auténtica realidad es lo Qe en su mente
ocurre, pero para los Qe han despertads, los Jantasmas han desarrollado la
lucha. Estas personas ven Qe esos pensamientos les hacen dafio y deciden
no tenerlos, deciden apartarlos de su mente, a veces a manotazos, ofras
discutiendo con su ProPia mente, oras Pe\eéndose consiqo mismos, sin darse
cuenta de qe estén haciéndose dafio, qe toda la lucha y la pelea es con
ellos mismos, Qe todas las Puﬁa|adas las dan en su alma, generando el dolor
que los Jantasmas necesitan para permanecer vivos y crecer. Muchos de ellos
||eqan a herirse en esa lucha por deshacerse de los PensamientosJ pero lo
hacen cuando nadie les ve y i a|9uien les Prequnta por las heridas siempre
cubpan a otros de ellas.

Finciano sabio, dy por Qué unas personas son alectadas y otras no”

Desde pequefio todos los habitantes son entrenados en el arte de

distanciarse de sus propios pensamientos, de verlos como eventos transitorios,
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como las olas del mar ue o influyen en la b’ancluilidad del Jondo del océano.
Se entrenan en conectarse con ese Jonds, esa projundidad de calma que todos
llevamos dentro. Se entrenan en reconocer esos vientos internos que generan
los pensamientos envenenados y en no dejarse arrastrar por ellos

H|ﬂunos, por razones que son un misterio, deciden abandonar la Préctica
diaria y terminan cayendo en las qarras invisibles de esos pensamientos.

oY por clué se les entrena en simP|emente ver y aceptar esos pen-
samientos Por(lue i luchasen contra ellos serfan como esos esclavos de su
mente Qe iban dando manotazos por encima de sus cabezas.

LY £, anciano, has cerrado ya esa puerta de tu mente para que o
entren los Jalsos pensamientos”?

Joven vigjero, mi puerta esté tan abierta como la tuya, en lo Gnico
jue te aventajo es en la destreza Qe me han dado affos de Précbca para
etectar esos Juegos de la mente y en sentarme a ver como entran por la
puerta y salen por las ventanas

—Maestro, by solo con sentarme en la orilla de mi mente a ver pasar
los pensamientos es suficiente?

No, joven curioso, enfonces es muy probable Qe te asalte la lucha,
cuando veas la ficcion que crea tu mente has de aplicar en tu alma el
ung[]ento de la compasion. Darte cuenta de Qe ese Juncionamiento no es a\go
que td decides sino alﬂo inevitable y compartido por todos los seres, no hay
uno solo en esta ciudad ue esté a salvo ya Qe todos [ueron construidos
con el mismo molde. En ese momento debes acunarte a ti mismo como una
madre hace con su bebé y darte todo el carifio que darfas a un nifio c}ue
Ves que, por su ignoranciaJ ha comido aigo indehido y se retuerce de dolor

LY por Te todas las enseffanzas se centran en desactivar a los [antasmas?

Impaciente joven, o cluieres saber todo en este momento y no me dejas
Qe te lo expli(lue‘

Muchos maestros se centran solo en atender esos aspectos necjativos...
pero aquf aprenderés a desarrollar las Jortalezas, los habitos de la mente
Qe la harén un territorio ermo, estéril para esos Pensamientos‘ §i Erabajas
tu- autoaceptacion, Qe en los viejos textos aparece como autoestima, la
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ternura y cormpasidn hacia ti y los otros y ves la realidad tal cual es, esos
Pensamientos rehotarén en tu mente como una naranja lo hace en las murallas
de esta ciudad.

Te aconsejo <1ue a Partir de ahora mismo comiences tu Préctica y te
arantizo Qe dentro de muchas décadas morirés P|éddamente en una cama,
Eehz, satisfecho por la vida Qe has llevado y rodeado de la gran Jamilia que
habrés <ido capaz de crear

£l vigero se incorpord y al levantarse, sorPrendido) vio su imagen emer-
Piendo en un espejo que habla tras el sabio, comprobé qe su rostro tenfa
a expresion de esas persanas que vestidas de 9ris manoteaban sobre sus
cabezas, cerrd los 0jos eshozando una sonrisa los abrig recordando cuando
realiz0 un viaje de semanas ensimismado y murmurando, disefiando una ven-
qanz, con un resentimiento tal que al |le<iar a su destino tuvo que visitar
al isico por el aﬂujero que el odio habia roido en su estémaﬂoJ 0 las veces
Qe se ma\dijo por haber nacido con el mal que le hacfa sentir dolores en
el Pecho, o las veces que a lomos del camello trataba de aPartar la idea
de Qe se Perderia en el desierto, o cuando ||e<jb a darse puﬁetazos en el
estémaqo y maldecirse por haberse Perdido de una caravana reprochéndose
ser un mal camellero, miles de recuerdos se le a90|Paban y tomf consciencia
de <}ue no siempre alimentaba a su 9uerrero interior y se dejaba dominar
por los Jantasmas de su mente.

(uizs el viejo Pensaba <1ue era a\go <1ue solo ocurria en esa ciudad
porckie nunca habla salido de ella, pero el joven se habla encontrado con
muchos esclavos asi en su vida, personas. que teniéndolo todo para ser Jeliz
todos los dias decidian no serlo. Records que, en su ciudad, Qe también era
]értil y Préspera, Précticamente todos eran esclavos de su mente y %ue nadie
era consciente de ello, Qe nadie se habla P|anteado Qe gran Parte del

sufrimiento lo creaban ellos mismos porque todos lo hacian y parecfa lo normal.
—IMaestro, comencemos ahora mismal —dijo el vigjero, Qe habfa tomado
la resolucion de Practicar a diario y algt’m dia retomar su vigle Eransmitiendo

las ensefianzas del anciano.

Ana permanecié en silencio y comenzo a comprendeh
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