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Reconocer la presencia del Otro- capítulo tres (3)

Ahora quisiera presentarle un segundo mantra.

Cuando Ud. está realmente presente, tiene la habilidad de reconocer la presencia del otro. Estar ahí es el primer paso y el reconocer la presencia del otro, es el segundo paso.

Amar es reconocer, ser amado es ser reconocido por el otro.

Si Ud. ama a alguien pero continuamente ignora la presencia de él ó ella, este no es amor verdadero. Tal vez su intención no sea ignorar a esta persona, pero la forma en que actúa, mira, y habla no manifiesta el deseo de reconocer la presencia  de la otra, del otro. Cuando somos amados  deseamos que el otro reconozca nuestra presencia, esta es una práctica muy importante.

Debemos hacer lo que sea necesario de tal manera que reconozcamos la presencia de la persona que amamos, varias veces cada día.

Para lograr esta meta, es necesario también practicar la unicidad del cuerpo y la mente. Primero debe hacer una inhalación y una expiración, tres veces, cinco veces, siete veces; entonces se aproxima a esta persona, la mira a ella ó lo mira a él conscientemente (mindfully) y Ud. comienza a decir el segundo mantra: "Dear one, persona querida, yo sé que tu estás aquí y eso me hace muy feliz". Si usted practica de esta manera, con mucha concentración y mindfullness, y plena conciencia, usted verá que esa persona se abre inmediatamente, será como verla florecer. Ser  amado es ser reconocido y usted puede hacerlo varias veces al día. No es difícil, en lo más mínimo, y es una verdadera meditación.

Cualquier cosa que usted haga conscientemente, mindfully, es meditación.

Cuando toca una flor, usted puede tocarla con sus dedos, mucho mejor aún, puede tocarla con plena conciencia, con su total atención puesta en ella.

"Inspirando-sé que la flor está ahí; expirando- le sonrío a la flor." Mientras está practicando de esta forma, usted está realmente ahí y al mismo tiempo la flor está realmente ahí. Si usted no está realmente ahí, presente, nada está ahí. El atardecer es algo maravilloso, así como también lo es la luna llena, pero si usted no está realmente allí, la puesta de sol no es para usted.

De tiempo en tiempo me permito mirar la luna llena; Inhalo profundo y exhalo profundo y practico: " Sé que estás ahí y estoy muy agradecido por ello." Lo practico con la luna llena con los cerezos en flor.......Estamos rodeados de milagros, pero tenemos que reconocerlos; de lo contrario no hay vida.

El BUDA nos dijo lo siguiente: " El pasado ya no está, el futuro no ha llegado todavía, hay un solo momento en que la vida está disponible y ese es el momento presente." Meditar es traer de vuelta al momento presente tanto la mente como el cuerpo de manera de no perdernos la cita con la vida.

Alberto Camus escribió una novela, El Extranjero, en la cuál el personaje principal, Meursault, es condenado a muerte. Tres días antes de su ejecución, él es capaz de tocar el cielo azul. Está en su celda mirando el techo. Descubre un pedacito de cielo azul que se ve a través del tragaluz.

Aunque parezca muy extraño un hombre de cuarenta años es capaz de ver el cielo por primera vez. Por supuesto que él había mirado las estrellas y el cielo más de una vez con anterioridad, pero esta vez fue verdadero. Puede que no sepamos cómo tocar el cielo de una forma tan profunda. El momento de atención que Camus describe es un momento de plena conciencia: de repente usted es capaz de tocar la vida.

En Budismo la energía que nos ayuda a tocar la vida profundamente se llama smrti, la energía de la conciencia plena. Todos poseemos una semilla (bija) de esta energía. Si practicamos la respiración consciente, podemos generar esta energía.

Cuando usted inspira, usted reconoce en ese momento que ésta es una inspiración; cuando usted expira, está consciente del hecho que esta es una expiración. Reconocer lo que está ahí, en el momento presente es atención.

Esa es la energía de la plena conciencia. Entonces, con este mantra, usted va a practicar reconocer la presencia de la persona que usted ama: " persona querida, sé que estás ahí y eso me hace muy feliz."

Esto es una verdadera meditación. En esta meditación en particular, están presentes de una sola vez el amor, la compasión, la alegría y la libertad- los cuatro elementos que constituyen el amor verdadero, del cual habla el BUDA.
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