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Prélogo

Paraddjica es la condicion humana que hace que entrar en no-
sotros mismos sea lo que mas deseamos y a la vez lo que mas nos
cuesta. Ese entrar contiene también otra paradoja: ¢en donde ha-
briamos de entrar si nunca dejamos de estar en nosotros? Todas
las tradiciones espirituales hablan de que en el ser humano hay di-
versas calidades y niveles de existencia y que ello depende de la
profundidad de ese adentramiento. La tercera paradoja es que al
entrar en nosotros, nos adentramos en todo. Porque la condicion de
lo real es que todo esta conectado con todo. No vemos la realidad
tal como es sino tal como somos. Cuanta mds profundidad haya en
nosotros, cuanto mas hacia dentro, mas profundamente lo vamos
viendo todo y vamos viendo que Dios estd en todo. Asi que entrar
en nosotros es, al mismo tiempo, entrar en Dios, en los demas y en
la realidad, y ello cambia radicalmente nuestro modo de vivir.

Todo esto es expuesto de un modo agil, fresco y sencillo, y a la
vez profundo, en este libro. Libro escrito entre dos hermanos, ani-
mados por el deseo de facilitar a otros el camino por el que ellos
han transitado. Mediante relatos, confesiones personales, propues-
ta de ejercicios e incluso simpaticos dibujos, ofrecen un recorrido
en doce capitulos.

En este viaje de doce estaciones, la herramienta basica para
hacerlo es el mindfulness, la “atencion plena”, un término que se
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ha consagrado en los ultimos afios y que, aunque se exprese en
inglés, tiene procedencia budista. Pero al decir “budista” ya es-
tamos reduciendo o clasificando una aptitud que trasciende cual-
quier confesion. Actualmente forma parte del patrimonio de la
humanidad y es accesible a los practicantes de cualquier tradicion.
Mindfulness (sati en pali y smiriti en sanscrito) no hace mas que
poner nombre a algo que pertenece a la condiciéon humana: vivir
con conciencia lo que somos a cada momento, lo que hacemos,
decimos, pensamos y sentimos. Jesus se refirié exactamente a lo
mismo cuando dijo: “Los ojos son como la l[ampara del cuerpo.
Si tus ojos son buenos, todo tu cuerpo sera luminoso; pero si tus
ojos son malos, todo tu cuerpo sera oscuridad, jqué negra no sera
la propia oscuridad!” (Lc¢ 11,34-36). En los Padres del desierto, la
palabra era nepsis, vigilancia.

La atencion, la escucha, la vigilancia, son actitudes que estan
presentes en todas las tradiciones espirituales para tomar concien-
cia de que hay mucho mds y de que somos mucho mas de lo que
ordinariamente percibimos de la realidad y de nosotros mismos.
Para ello, la practica asidua de la meditacion es fundamental.

Situados en el inicio del camino con esta plena atencién a lo
exterior, se abre también lo interior, porque la conciencia que
emerge de tal atencion proviene de una fuente insondable, que
esta dentro y fuera a la vez. En los primeros capitulos se propone
trabajar diferentes campos: el momento presente, la respiracion, el
cuerpo, las emociones.

Dados los primeros pasos y habiendo consolidado la capa-
cidad de escucha, se van atravesando diversos umbrales. A me-
dida que se va produciendo la apertura, se van desvelando las
sombras que hay que disolver. Hay que dejar que las emociones
emerjan sin dejarse arrastrar por ellas, manteniéndose en el ecua-
nime ejercicio de la atencién mediante la conciencia despierta. De
este modo van apareciendo heridas antiguas asi como las falsas
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afirmaciones y estrategias de nuestro yo inauténtico, como son el
afan de competitividad y de poder.

Finalmente se produce el encuentro con Dios, o el encuentro
con el Ser, si se quiere permanecer con un lenguaje mas neutro. La
neutralidad del lenguaje no es una claudicacion de las conviccio-
nes de sus autores, sino un respeto por los diferentes modos con
que los seres humanos nos referimos a la Realidad o Ser dltimo y
primero de donde emana toda la realidad. Contener el propio mo-
do de referirse a Dios es un acto de generosidad de mente y cora-
z6n de quienes saben que El est4 en todos los nombres a la vez que
los desborda. El término de este “entra en ti” es precisamente un
modo de vivir que permite percibir su Presencia en todo.

En breves palabras, el recorrido propuesto podria expresarse
asi: centrarse, adentrarse, aceptarse, reconocer lo inauténtico y en-
tregarse. Como muy bien se dice al final del libro, el reto consiste
en convertir los ejercicios que se proponen aqui en un estilo de vi-
da. De ello tiene necesidad el mundo y cada vez mas personas se
estan dando cuenta. Como muy bien se dice también: “Calmar la
mente es un acto politico. El mundo no necesita ni mas petroleo,
ni mds energia, ni mas comida. Necesita menos codicia, menos
odio, menos ignorancia”.

No podemos sino alegrarnos de percibir los atisbos de esta pri-
mavera del Espiritu que brota por entre las grietas de una civiliza-
cion y de una Iglesia en cambio.

Javier Melloni
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Introduccion

Todos los libros de este mundo no te dardn la felicidad, sin
embargo te guiardn hacia ti mismo, en tu intimo secreto.
Alli esta todo lo que necesitas, sol, estrellas, luna.

Pues la luz que buscas, habita dentro de ti.

La sabiduria que has buscado tanto tiempo, dentro de los
libros, resplandece abora desde cada pdgina.

Ahora ella es tuya.

Herman Hesse

Ir hacia dentro

Lo pesado es la raiz de lo ligero.
La quietud es el origen de todo movimiento.

Asi pues, el sabio viaja todo el dia
sin salir de casa.

Por magnificas que sean las vistas,
permanece sereno en si mismo.

sPor qué deberia el duefio del imperio
ir de aqui para alld frivolamente?
Si te dejas llevar por la ligereza,
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pierdes la raiz.
Si permites que la agitacion te mueva,
te pierdes a ti mismo.

Lao Tse, Tao Te Ching

El presente libro no ofrece pautas para la accién, para la re-
novacion de estructuras eclesiales, economicas, politicas... Con
toda nuestra modestia pretende abrir horizontes de profundidad
e interioridad que todos somos; no ofrecemos nada que no seas.

El titulo del libro “Entra en ti” es abrirnos a la riqueza y belle-
za de nuestra esencia, de lo que somos. Es entrar en ese espacio de
quietud, serenidad y calma que existe dentro de nosotros y descu-
brir simplemente: Soy.

Enfrentarse a la realidad actual desde la esencia, desde mi
identidad, le da un toque de lucidez y paz. En este espacio se
respira a Dios, que es nuestra vida. Al “estar” en el Espiritu y
hacerlo en esta sociedad contaminada por tanta desigualdad y
farsa, nos sentimos en nuestro buen lugar. Sintiéndonos habita-
dos por la Presencia somos y llenamos el mundo de aire fresco
y bueno.

Este libro pretende despertarnos a nuestra identidad, entrar en
el espacio intimo y profundo que es el alma, el Espiritu que lo llena
todo. Ese espacio sagrado es simple, silencioso, lleno de aceptacion
y carifio entrafiable.

Somos tres hermanos y hemos vivido durante muchos afios
bajo el refugio de nuestros padres; el buen Dios dispuso que nues-
tra madre nos acompaifiara durante muchisimos afos, y era todo
carifio y belleza; ella nos ha conducido a experimentar el alma,
nuestro ser verdadero; nos ha hecho descubrir que ese espacio esta
dentro de nosotros.

El libro se adentra en un territorio precioso y lleno de encanto
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y ofrece un preciso conocimiento para vivir en plenitud; aqui no
encontraras planes y proyectos de ningun tipo; pero si la posibili-
dad maravillosa de entrar en ti. Y en ese espacio nadie puede en-
trar mas que td mismo. Bueno, creemos que Dios siempre esta ahi
y se encuentra muy a gusto, aunque NOsotros estamos muy a me-
nudo fuera. Descubrir lo bien que se estd en el alma, en mi esencia,
en mi ser, es la clave para vivir en esta sociedad, comprendiendo y
aceptando que somos uno, hermanos. Y desde ahi todos los pro-
yectos y planes de evangelizacion, de regeneracion democratica,
de recuperacion econémica y afianzamiento en valores éticos, ad-
quieren frescor y bondad. Considero primordial sentirnos convo-
cados para ser, ahi arranca la lucidez para la accién, como me he
referido al principio de la introduccion.

Este libro lo hemos escrito dos hermanos, Enrique y Mercedes.
Ambos coincidimos en la vision profunda que todo ser humano
lleva en si y en la necesidad de encontrar una via hacia lo espiri-
tual. Es Mercedes quien inicia cada capitulo y Enrique lo conti-
nua; hemos elegido distinto tipo de letra para senalar lo escrito
por cada uno de ellos.

¢Cudl es la clave?

Vivimos en un torbellino que se va inflando, bien sea por competiti-
vidad, pereza, imagen, desencantos, orgullo, adicciones, reacciones. ..
muchas capas que se han endurecido y no dejan traspasar al verdade-
ro y sabroso don de la vida.

Como un albaipiil, levantamos muros impenetrables en nuestro inte-
rior, impidiendo la entrada a nuestro santuario.

Somos un cimulo de posibilidades: fisicas, sensoriales, cognitivas,
emocionales, sociales, espirituales.
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Esta riqueza competencial del ser humano estd ahi, y no somos ca-
paces de aprovechar al mdximo el tesoro intrinseco de lo que somos.

Nos preocupa y ocupa parte de estas posibilidades, mermando
las restantes. No tenemos tiempo y, si mucho me apuras, ninguna gana
por conocernos profundamente. De tal manera, hemos convertido nues-
tra rica existencia en unas pobres vivencias.

Nos montamos unas historietas y nos las creemos, seguimos el ro-
daje de nuestra pelicula sin vivirla. Y asi nos val

Las noticias esparcidas diariamente por doquier, de norte a sur, de
este a oeste son dolorosas, sangrantes. Da miedo la humanidad, jhe-
mos fracasado! No me vale la respuesta, la historia del hombre siem-
pre ha sido esta. jQué cruel realidad!

Més alld de este inquietante y perturbador perfil social, siempre
han surgido, como llamaradas en las tinieblas, hombres y mujeres ple-
nos y competentes en todas las posibilidades, que solo nos muestran
el descanso en el sinvivir, esperanza en el corazén, compasién en el
sufrimiento, fortaleza en la debilidad, grandeza en la pequefiez, com-
prensidn en la aceptacién, amor en el ser universal.

En esta vida no podemos hacer grandes cosas. Unicamente po-
demos hacer pequefas cosas con amor.

Madre Teresa

No es lo perfecto, sino lo imperfecto lo que precisa de nuestro
amor.

Oscar Wilde

Vivimos en la ilusién y apariencia de las cosas. Existe una rea-
lidad, pero no la conocemos. Cuando la entendamos, veremos
que no somos nada y al ser nada somos todo. Eso es todo.

Kald Rimpoche
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Los ojos son como la Iémpara del cuerpo. Si tus ojos son buenos,
todo tu cuerpo serd luminoso; pero si tus ojos son malos, todo tu
cuerpo serd oscuridad, jqué negra no serd la propia oscuridad!

Jesus, (Lc 11,34-36)

Hay un potente activador que puede equilibrar todas las posibilida-
des que configuran nuestro ser. jLdstima que pase tan desapercibido!
Es nuestra intimidad profunda. El nicleo de lo que soy. Esta intimidad
es propia e intransferible. Nadie te la va a descubrir. Soy yo misma
quien tiene que dar el paso para entrar en mi. Hay herramientas y re-
cursos que facilitan emprender este fascinante camino.

Como un picapedrero, que pica y pica las piedras con tesén, pa-
cientemente, hasta convertirlas en arena fina.

Sé que me interpelards, esto es imposible; quizés, pienses que es
una utopia o tal vez una quimera de unos cuantos “pensadores” que
no pisan tierra firme. Si te soy sincera, yo también pensaba asi hace
unos cuantos anos.

Soy consciente de lo que te estoy diciendo, no por los conocimien-
tos académicos adquiridos en grandes universidades, seminarios, més-
fers... Simplemente te escribo desde mi “experimentar”, no desde mi
“reflexionar”; experimentando constantemente el fluir “adentro” para
comprender “afuera”.

Escribir este libro es un reto, porque supone manifestar mis expe-
riencias, mis situaciones vividas, mis luces y mis sombras.
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El faro
Vivir en Mindfulness
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Hay algo que siempre necesitamos,

y es al centinela llamado atencion plena,
ese vigia estd siempre en su atalaya

para cuando nos extravia la inconsciencia.

Tulku Urgyen

Destellos intermitentes, continuos.
Cual vigia, atento.
Conduces mi barca a puerto sereno.

Visualiza un faro. Estd en su atalaya, quieto, vigilante. Las olas
crispadas intentan derribarlo. La noche oscura cubre el océano. Y el
faro permanece como centinela del barquichuelo, luminaria brillante
que lo dirige hacia remansos tranquilos.

Te hago esta descripcién como simil de la experiencia en Mind-
fulness. Te explico:

e El mar, el océano, es tu Ser.
* Las olas crispadas o tranquilas son tus situaciones de vida.
e El barquito es tu yo superficial.

e El faro conectado y proyectado hacia el océano es el Mindful-
ness.

Esta claro que la vida fluye conectada al Ser, pero a veces el Ser
se proyecta en yo superficial, porque este casi siempre flota en la su-
perficie dejéndose llevar por el movimiento de las olas, que son tus
situaciones de vida, y haciendo que el barquichuelo navegue tranqui-
lo si las olas son pausadas, o a la deriva si hay fuerte temporal. No
podemos manejar el timén y nos vemos arrastrados a las fuerzas del
oleaje. Té mismo puedes contemplar tu barquichuelo.
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