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Cuando hacemos meditacién queremos vivir en arncaomal mundo y con los demas,

pero a menudo encontramos que nos resulta impasbkeguirlo. Unas veces son los
demas quienes no quieren ninguna armonia y otrasssnosotros quienes no podemos
dominar nuestras reacciones y creamos tensiones.

Mucha gente piensa que se medita con el fin ddaguensas no le afecten. Pero si lo
pensamos bien, nadie quiere que nada le afecteej®woplo, no queremos quedarnos
impasibles cuando otra persona nos intenta mamipilacuando alguien intenta
aprovecharse de nosotros. Nadie quiere permanégaruando estan siendo agredidos
sus seres queridos o cuando alguien cercano sSdmepoco deseamos quedarnos
paralizados e incapaces de perseguir nuestras petamales, espirituales o sociales.

De modo que la idea de que las cosas no nos afgatece mas una idealizacion que
la realidad. Si el despertar espiritual es hacersensible, distante, frio y pasivo, sélo
serviria para unos pocos interesados mas bien jan de vivir. Pero la tradicion
espiritual nos sefiala que la apertura al espiat@csompafiada de una gran calidez y
conexion con los demas y una gran comprension elgide de la vida. Algunos
maestros pueden alejarse del mundo pero nuncanzoadtitud distante y pasiva, sino
como un medio de agotar cualquier tendencia aifd@mse con lo mundano e incluso
como un modo de ser mas capaces de irradiar benafics demas.

Armonia

De modo que no se trata de hacerse insensibledsimaducir la sabiduria de vivir en
armonia con todo y con los demas. Conseguirlo akpeatel conocimiento y la
conciencia de como son las cosas y, sobretodd@rde somos las personas.

Uno de los obstaculos cardinales a la armoniauessglemos relacionarnos sin
percibir totalmente al otro. Es decir, no vemosa personas por o que son sino en
funcion de lo que nos hacen sentir. Percibimossademas en relacion a lo que
necesitamos, tememos o deseamos de ellos. Cuatainosscon alguien intentamos
satisfacer nuestros propios objetivos, expectatiespiraciones y convicciones, Yy
vemos al otro en relacion a todo eso. Asi pueshay un verdadero encuentro y
facilmente la concordia se rompe.

La razon para sefalar esto es darnos cuenta de ftdrtionamos. No se trata de
apuntar unos defectos, calificarlos de negativtvatar de corregirlos. La armonia no se
basa en corregir defectos o sentirse culpablegmarios ni se trata de ser sacrificado y
docil con los demés. La armonia se apoya en temaiencia de como funcionamos y
como somos las personas. Es esencial tener uida isira de como uno actiia y coOmo
actla la persona con la que estamos.

Las personas, uno mismo y los demas, vivimos isoseen una gran cantidad de
anhelos, inseguridades y carencias. Desde la decede salud y seguridad hasta la
necesidad de autonomia, pasando por necesidaddsnéato, agua, contacto, afecto,
utilidad, comunicacién, etc. Cuando nos encontragms alguien, el otro tiene las
mismas necesidades, miedos y deseos que nosatensas de los suyos propios.

Asi pues, cada vez que nos olvidamos del otro ypasmtros mismos creamos el
peligro para que se rompa la armonia. Cada vexemes al otro como un objeto o una
persona estatica y mecanica, estamos propicianddesencuentro. Emitir juicios,
culpabilizar, hacer comparaciones o andar con egige son diversas formas de dejar
de ver al otro. Cuando juzgamos a los demas lesnest convirtiendo en objetos,
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cuando les etiquetamos Yy clasificamos estamos degsun naturaleza sensible, cuando
comparamos volvemos a valorar y negar al otro.

La cuestion es que todos estos juicios, exigencidsmas, estan determinados por
nuestros estados emocionales, opiniones, deseggguiidades y demas; por
consiguiente no hablan de ninguna verdad objeiiva de o que nuestra mente dice.
No estamos viendo al otro sino lo que nuestra sulnjad percibe. Asi empiezan todos
los desencuentros.

Los efectos nocivos de todo esto se ven muchoataéss cuando son los demas
quienes lo hacen con nosotros. Cuando alguiengrapara, nos juzga, nos exige o nos
culpabiliza vemos claramente que no nos conoceeyesta siendo injusto pues solo
esta viendo una parte incompleta de lo que somos.

Armonia en la practica

Una de las dificultades con la armonia es queau®mos cambiar a los demas ni
podemos hacer que se comporten de una manera madespetuosa. No obstante, si
gue podemos cambiar nuestras propias actitudespuestas a los demas; y si estamos
verdaderamente comprometidos con la armonia vergqo®gso es suficiente para estar
en paz con los demas, aunque ellos no lo quieran.

Percibir al otro

Para vivir en armonia hay dos condiciones basiqasner en practica. Por una parte
percibir a los demas sin hacer valoraciones nigajcy por otra identificar lo que nos
hacen sentir. En cuanto a lo primero, es esenelalovrque sucede, y percibir al otro
como un ser con miedos, necesidades, aspiraciam@gsjones y sentimientos.
Necesitamos considerar que detras de su comportimen nosotros hay una persona
sus inseguridades, defensas, expectativas y derods. ello estd condicionando la
relacion y conviene reconocerlo, con la honestiladue nosotros también tenemos lo
nuestro.

Esto significa que el comportamiento del otro comsotros es secundario y
circunstancial, mientras que lo verdaderamentecgsgeson los sentimientos y temores
que estan en juego. Por ejemplo, el otro puededagos verbalmente, y si tenemos un
compromiso con la armonia, en lugar de enfocarnasse examinamos qué necesita el
otro, qué teme o qué espera de nosotros. Es fumdaingnorar el egocentrismo que se
focaliza en el dafio que el otro nos ha causadaigirda atencion a lo le sucede a esta
persona. Detras de una agresion recibida, en elsstmpre hay alguna expectativa,
demanda, necesidad o miedo, y tratamos de endonttarando hacemos esto veremos
gue no sélo estamos mas serenos sino que agotanaggelsion y facilitamos que se
restaure la armonia.

Conviene advertir que en este ejercicio no estasi®lo sumisos ni dejandonos
pisar por el otro. Al contrario, estamos siendo Inoumas asertivos y conscientes, nos
ponemos en nuestro sitio y evitamos que la engl@gaructiva del otro nos atrape. Asi
pues, esto confirma que la armonia no se consigdierado a las demandas del otro o
intentando siempre que no se enfade, sino a tdev@sa mayor conciencia.

Percibirse uno mismo

La segunda tarea para mantener la armonia esfid@ntd que uno mismo siente; es
decir, poder nombrar y definir los sentimientos guetro despierta. Cuando hacemos
esto conscientemente hemos de reconocer que esttisiientos estan determinados
por nuestros propios miedos, necesidades, conmesj@xpectativas y demas. Es decir,
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los demas nunca son realmente la causa de nusstmamientos sino una condicion
secundaria. La causa principal somos nosotros.

Nosotros elegimos inconscientemente interpretalaaactuacion de los demas. Son
los rasgos que componen nuestra personalidad |lchace que respondamos de esa
manera. Es una sefial de honestidad asumir la rempbdad de los propios
sentimientos.

Asi pues, si por ejemplo alguien nos agrede yord@mos con rencor, el rencor
tiene mucho mas que ver con nuestras expectatyasiones y miedos que con la
agresion misma. Por una parte, somos nosotroneplielegimos tomarnos de ese
modo lo que el otro hace y por otra, nuestras emnesi son consecuencia de las propias
necesidades y temores.

La libertad viene al ser conscientes de como @manos y cémo funcionan los
demas, soOlo asi tendremos suficiente espacio meuta la armonia. Lejos de
sentimientos de culpa o de culpabilizar a los deesmuchamos nuestras necesidades y
miedos, y percibimos las necesidades y temore®gieldmas. Viviendo asi nuestras
relaciones seran mas limpias y constructivas.

Meditacion
La meditacion de la armonia comienza tomando coo@ede que todos somos
esencialmente iguales. Todos tenemos miedos, dgsestdos emocionales que nos
dominan, y todos queremos ser felices. La Unicareliicia que encontramos esta en las
estrategias que utilizamos para conseguir nuesbfivos. Incluso, la personalidad
gue hemos desarrollado es un modo de estar a dalVo que tememos y de lograr
nuestros deseos.

Conscientes de todo esto, dejamos la mente erssi#o en que nos vemos iguales
y permanecemos el mayor tiempo posible en estdwwdbique restaura la armonia.
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