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LA CONTRA
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Tengo 59 afios. Naci en Alemania y vivo en Vancouver. Me licencié en Londres en Filosofia y Letras. Vivo en pare-

ja. Doy conferencias

por el mundo sobre el poder del ahora. Politica, economia y estructuras sociales

son un refle-

jo de la conciencia del individuo. Estd surgiendo una nueva conciencia que todavia no ha alcanzado a los politicos

a mente humana
tienc un elemento
muy grande de dis-
funcion, casi de lo-
cura, basta ver la
historia del siglo
XX, Pero creo que estamos ante
un cambio de conciencia
;Por qué?
Recibo a diario cientos de cartas v
correos de gente de todo el mundo
que esta expenmentando csa trans-
formacidn. Cuando se alcance un
nimero critico, veremos un cams-
bio global.
LY en qué consiste ese cambio
individual que serd global?
En tomar conciencia de que den-
tre de la mente hay una voz que
constantemente habla: ¢s ¢l didlo-
E0 interior,
Ruido..
Dicen los psicologos que ¢] 98% de
los pensamientos cotidianos son
repeticiones de pensamientos anti-
guos. La mayoria de la gente se ha
identificado con esa voz, cree que
ella s la voz.
LY qué somos?
El sentido de lo que sov, del vo, de-
riva de los pensamientos, de esa
vioz que me cuenta mi historia per-
sonal v las cosas con las que me
identifico. Pero més alld de este vo
superficial hay un yo mds profun-
do con el que hemos perdido el
contacto.
;No somos un conjunto de vi-
vencias y sentimientos?
Nos identificamos con ef pasado v
nos proyectamos en el futuro.
Nuestra mente busca la realiza-
cidn en ¢l momento proxime: den-
tro de una hora, un mes o cinco
afios. Vivimos tratando de llegar al
momento siguiente, ¥ cso s¢ ha
convertido én un patnin mental
que nos hace vivir en un estado
perpetuo de insatistaccion, porque
no realizamos lo mds importante
que hay en la vida, que ¢s ¢l mo-
mento FTE'EET.I['E‘.
;Como cambiar ese patrin
mental®
El primer paso es tomar concien-
¢ia de que hay una voz en mi men-
te que es en realidad un antiguo
pensamientn que se repite. El se-
pundo paso es hacerse méds cons-
ciente de nuestra relacion con el
momento presente; ¢ decir, pre-
guntarse muchas veces al dia cusl
es mi relacion con el momento pre-
Sente: Jralo €se MOMEnto como

gl fuera mi amigo o mi enemigo?

Entiendo,
0 estamos en una situacidn de opo-
sicion al momento presente (no
me gusta donde estoy, esto no de-
beria pasar, no me gusta lo que ha-
ces..), 0 simplemente lo utiliza-
mos para llegar al momento prdxi-
mo en ¢l que me gustaria estar, Asi
la vida se pierde.

i0ud hacemos?
Siendo consciente, tengo ¢l poder
de elegir transformar ¢l presente
en un amigo. La wdaycl MOMENTo

rescnle s=0n II.T Tl'llql'l'l‘l.'l- no HI'_'I:I!ITEJ'

T 0 ¢5 estar contra la vida.

Pero hay trabajos que termi-
Tr, Proyectos..
Noestoy hablando de tiempo de re-
loj sino de tiempo psicologico. La
mente ¢ unga herramienta gtil: ten-
go ese proyecto ¥ le dedico un
tiempo de reloj con presencia La
disfuncidn es provectarse mental-
mente en ¢l hiture, pensar que
quieres acabar mientras estis en
ello, eso es el estrés. Le dard algu.
nos consejos: empiece por sentir la
vida dentro de su cuerpo.

;Chmo?
Cierre los ojos y preglintese como
puede saber 8i su mano todavia
estd ahi: entonces la atencion va de
la cabeza -donde normalmente
reside= a la mano: sentird una cier-
ta vitalidad cn ella. Esa encrgia,
ese calor, puede sentirlo en el res-
to del cuerpo. Sentir el cuerpo pue-
de ser un ancla para ¢l momento
presente. Basta un minuto, pero
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ha:; que hacerlo varias veces al dia
zSentir Ia vida mis alli de los

i 0s?
Exacto, cada vez que lo haces estis
presente. (OIN0 CONSC)0 €8 tomar
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conciencia de las peroepoiones sen-
soriales. 5i quiere entrar en el mo-
mento presente, ancle parte de la
atencion en ¢l cuerpo y el resto en
percibir lo que le rodea. La compul-
sion de nombrar lo que vemos y en-
Juiciar desa i,

Ea ol Bacer nos perdemos.
Porgue ¢l ruido mental nos contro-
la. Otra practica es hacer las cosas
cofidianas con consciencia, cosas
quse hasta ahora eran un medio pa-
ra llegar a un fin. Sienta el agua E‘laa
cuando se lava las manos.

No pensar, percibir,

Asl es, introducir poco a poco pre-
sencta en la vida, darle calidad. El
momento presente no es lo que su-
cede sind tu consciencia. Debemos
introducir esa dimension en nues-
tra vida y durante un tiempo la vie-
ja consciencia vendrd v nos perde-
remos en ¢lla, pero volveremos a
despertarnos.

4Y las emociones?

Son una resccion del cuerpo a los
pensamientos. Sila mente me dice
que una situacion es mala o des-
agradable, ¢l cuerpo lo acepta co-
mao realidad v tengo emociones ne-
gativas. Transformamos casi toda
nuestra vida en algo problemitico.

El sufrimiento se aoumula...
l,{ﬁ I'!.'.‘!"I:'i...’l:l'ﬂi{"ﬂtﬂﬁ CICAN CICiD-
nes, emoclones que a su vez refuer-
zan viejos dobores emocionales. Pe-
ro si estis presente, el cuerpo
dalor, como vo lo llama, no pucde
utilizar tus pensamientos. Sabes
que sientes frustracion o rabia, pe-
ro no te identifi-
cas con ello,

JComo rom-
per la distancia
con los otros?
Por medio de los
pensamicntos yo
me Interpreto a
i mismo, me
nombro mi vida
como  bueha o
mala, defino mi
existencia  por
medio de pala-
bras. Yo me lo
hago 2 mi mis-
mo ¥ lo hago con
las otras perso-
nas, ésa es la se-
paracitn que cada persona siente:
la pantalla mental que surge cuan-
do ko tmico que tenes son tus pen-
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