
		
			1. El zen y el crecimiento Diane Musho Hamilton

			
				La evolución es el modo en que la persona responde a la pregunta sobre qué es uno y qué es lo otro.

				Robert Kegan

			

			El zen es la escuela por excelencia del «despertar». Su único objetivo consiste en la experiencia directa, a través de la práctica de la meditación sedente, de nuestra naturaleza más profunda y de nuestra interconexión con todas las cosas. Despertar implica un cambio muy profundo en la identificación con la imagen que tenemos de nosotros, de nuestras preocupaciones personales, de nuestras preferencias y hasta de nuestra historia. Al sentarnos erguidos con la atención concentrada y la conciencia abierta, nuestra identidad se expande y pasa de ser «yo», «mí» y «lo mío» a algo más grande que nosotros. Este cambio va acompañado de una profunda sensación de liberación, claridad y compasión. He sido una buscadora durante la mayor parte de mi vida y empecé a meditar cuando tenía poco más de veinte años. La noción de despertar o iluminación me resultaba ya muy familiar cuando, al adentrarme en la cuarentena, trabé conocimiento con la obra de Ken Wilber, un pensador que introdujo, en el ámbito de la práctica espiritual, una idea muy importante: la noción de «crecimiento», que ha influido muy poderosamente en mi forma de practicar y enseñar la tradición budista. El crecimiento se refiere al desarrollo adulto y hace hincapié en el modo en que los adultos, al igual que los niños, siguen madurando, aprendiendo y desarrollándose a lo largo de toda la vida.

			Wilber ha cartografiado la obra de muchos teóricos en distintas líneas de desarrollo. Afirma que sus modelos pueden variar entre cuatro, ocho, doce, dieciséis o más niveles. Esta trayectoria del crecimiento está integrada en nuestra evolución y discurre de un modo secuencial pasando de un estadio al siguiente. Por ello, si las condiciones son adecuadas, la visión del ser humano va ampliándose, sus habilidades se tornan más complejas y matizadas y su destreza también aumenta.1 Del mismo modo que las plantas florecen con la luz, la temperatura y la humedad adecuadas, el ser humano, dependiendo de las circunstancias, avanza y se desarrolla.

			Mientras que el despertar nos abre a la dimensión ilimitada y atemporal de la existencia, el crecimiento rastrea la evolución de nuestra visión del mundo, de nuestras habilidades relacionales, de nuestras decisiones éticas y de nuestras preocupaciones estéticas. Pero, mientras que el crecimiento va acumulándose con el tiempo en la medida en que alcanzamos nuevas percepciones y adquirimos nuevas habilidades, el despertar no tiene que ver con logros o adquisiciones de ningún tipo porque, como hemos dicho, se trata del reconocimiento de nuestra integridad inherente y de nuestro bienestar innato, incondicional y omnipresente.

			Veamos ahora un ejemplo que ilustra perfectamente esta idea. Recuerdo el caso de un joven que, cuando era una maestra zen novata, acudió a un retiro o sesshin –un retiro riguroso que comienza con la práctica de zazen a las seis de la mañana– que dirigí en el sur de Utah. La primera mañana, el joven del que hablamos no acudió a la primera sentada y, como es habitual cuando alguien falta a ese encuentro, me acerqué a su tienda después del desayuno para recordarle el protocolo y, cuando lo vi de pie, me acerqué para interesarme por los motivos de su ausencia.

			Esperaba mantener un diálogo claro, pero, en su lugar, me encontré con una energía reactiva y hasta agresiva. Se trataba de un hombre corpulento que, con una actitud displicente, afirmó que él no había ido para hacer lo que todos los demás. Dijo que participaría en el retiro a su manera y según sus preferencias. Y, cuando le pregunté cuál era su intención al venir al retiro, respondió con una andanada obstinada y desafiante de afirmaciones en primera persona. Entonces le dije que, aunque respetaba su autonomía, ese retiro era una práctica grupal que implicaba la participación plena en el programa y la comunidad, a lo que respondió que eso no le interesaba, de modo que me vi obligada a decirle: «¡Entonces creo que será mejor que te vayas!».

			Me alejé un tanto triste por haber tenido que pedirle que se marchara, pero no sentí, por ello, ira ni decepción alguna. Obviamente, me sentí menospreciada, pero también reconocí que él veía el mundo a través de un prisma por entero egocéntrico. Desde una perspectiva evolutiva, estaba justo donde debía estar, pero no encajaba en un sesshin zen porque, en nuestra práctica, es fundamental sentarnos y trabajar juntos. Más adelante veremos el tema del despertar, pero limitémonos, por el momento, a ver cómo crece y se modifica nuestra identidad en los distintos estadios por los que discurre nuestra evolución.

			El yo imperial

			Según Robert Kegan, psicólogo que impartió clases y llevó a cabo investigaciones en Harvard, el yo «imperial» es un estadio muy temprano del desarrollo humano al que Ken Wilber denomina yo «egocéntrico». Se trata de una identidad que solo se siente segura cuando controla su entorno. Prefiere entornos sociales en los que las relaciones no se hallen limitadas ni sometidas a las convenciones conformistas. El yo imperial necesita libertad para satisfacer de inmediato sus necesidades. La importancia que el retiro zen tradicional atribuye a las normas grupales (como el mantenimiento de un silencio obligatorio, la práctica estructurada y la puntualidad) resulta ofensiva para el yo imperial. La práctica zen es un espacio muy socializado que choca frontalmente con los impulsos del yo imperial, a menudo impulsivo, y proporciona un contexto muy adecuado para su estudio.

			La autonomía, la seguridad y la gratificación inmediata son fundamentales para la identidad imperial. La práctica zen convierte estos impulsos en objetos de atención para que, en lugar de someternos a ellos, podamos empezar a trabajarlos de forma consciente. La petición, por ejemplo, de sentarnos en el zendo cinco minutos antes del comienzo de la sentada nos proporciona una excelente oportunidad de observar la capacidad de renunciar a nuestras preferencias y dedicarnos sencillamente a cumplir con un horario. Durante los dos o tres primeros días de un retiro, la gente llega corriendo al zendo en el último momento antes de que se cierren las puertas, una pauta que expresa una negociación estresante entre las dimensiones del yo imperial y del yo socializado que la mayoría de nosotros reconocemos sin problema.

			La meditación sedente es un reto para la identidad imperial. Mientras meditamos aparecen deseos, necesidades y preferencias individuales. En lugar de caer en la gratificación instantánea de ajustar nuestra postura, rascarnos la nariz o levantarnos para ir al baño, nos dedicamos simplemente a observar las distracciones y las dejamos pasar hasta que suena la campana. Esta capacidad de adaptarnos, permanecer sentados y demorar la gratificación es un logro evolutivo propio del siguiente estadio de la madurez adulta, el llamado «yo socializado».

			El marco de referencia proporcionado por el zen cohesiona al grupo de un modo que favorece la práctica de los implicados. Pese a ello, sin embargo, hay quienes se empeñan en seguir afirmando su autonomía para asegurarse, de ese modo, de no perderla. El desarrollo sano implica la trascendencia de los estadios anteriores incluyendo, sin embargo, la energía y los logros del estadio anterior. Adherirnos a las normas sociales no significa perder una autonomía sana. Así es como podemos participar plenamente en el grupo y, cuando llega el momento de la fiesta que jalona el final del retiro, el yo imperial puede regresar, beber un vaso de whisky, disfrutar de la música y bailar hasta altas horas de la noche.

			Hablando en términos generales, la mayoría de las personas superan el estadio egocéntrico en la infancia o la adolescencia. El siguiente estadio del desarrollo, un estadio de vital importancia, es denominado «yo etnocéntrico» o «yo socializado» por Wilber y Kegan, respectivamente. Este estadio del yo tiene lugar cuando el ser humano aprende a subordinar sus preferencias al objetivo y bienestar del grupo al que pertenece, ya sea su familia, su tribu, su grupo religioso, su unidad militar o su equipo deportivo, un estadio que suele jalonar el inicio de los estadios adultos.

			El yo socializado

			Las grandes tradiciones religiosas se apoyan en los logros del desarrollo de lo que Kegan denomina el yo socializado. Los grupos religiosos alientan los valores de pertenencia, obediencia, deber, sacrificio y lealtad, lo que probablemente explique su extraordinaria supervivencia. Ya sea en lo que respecta a la familia o a la tradición religiosa, esos valores se asientan en las obligaciones sociales. En su máximo esplendor, las relaciones se cultivan a través de la generosidad, la compasión, el perdón y el altruismo.

			La familia y la sensación de pertenencia son, desde la perspectiva tradicional, esenciales para el bienestar humano. Esto es algo válido para todas las culturas. Aunque los detalles varíen, las culturas tradicionales tienen una idea muy clara de los límites del grupo y si, según sus códigos de conducta, estás dentro de esos límites o estás fuera de ellos. No hay, para ellos, matices ni otras alternativas: estás dentro o estás fuera. En este tipo de culturas, la seguridad depende de la conformidad al grupo y a sus creencias y se castiga o expulsa a quienes transgreden los límites del grupo. Por el contrario, se teme –llegando incluso a la difamación– la diferencia con otros grupos y la mentalidad del tipo «nosotros contra ellos» refuerza los códigos y las normas del grupo, manteniendo a raya a sus miembros. En este estadio del desarrollo la mayor parte de la comunicación cosifica los valores del grupo y se proscribe la disidencia hasta el punto de no permitirla ni siquiera en las conversaciones.

			Desde una perspectiva individual, el yo socializado refleja, con respecto al yo egocéntrico, un gran salto evolutivo caracterizado por una nueva capacidad de conformidad. Mientras que el yo imperial dice «yo soy mis deseos, mis necesidades y mis anhelos», el yo socializado valora los deseos, necesidades y anhelos del grupo por encima de los suyos. Acata los pensamientos, creencias y códigos morales del grupo para poder pertenecer a él. En este sentido, el yo socializado recurre a fuentes externas de autoridad para orientar y validar su sensación de identidad, eludiendo cualquier confrontación con dicha autoridad.

			La comunidad es fundamental para el yo tradicional o socializado. Rituales como las graduaciones, las bodas y los funerales consolidan la sensación de pertenencia, profundizan los vínculos y aumentan la previsibilidad a la vida. La asistencia a esos eventos demuestra lealtad, cuidado y compromiso. La familiaridad es primordial y la seguridad es un aspecto muy importante de la cultura y proporciona una comunidad fiable. Estas cualidades se hallan profundamente asentadas en las tradiciones religiosas y han cumplido con la función de proporcionar estabilidad, orden, coherencia, conducta ética y sentido a la humanidad a lo largo de generaciones.

			También es cierto que muchas personas han abandonado la religión en la que fueron educadas debido precisamente a la prevalencia del «nosotros contra ellos», la incapacidad de cuestionar y de pensar libremente, los juicios críticos hacia otros grupos y la obligación a acatar todas las normas sociales. Las transgresiones éticas entre los miembros de la comunidad y la hipocresía resultan también intolerables para algunas personas. En la medida en que cambiamos y nos desarrollamos es fácil que acabemos dando por sentada la extraordinaria cohesión que proporciona esta ola del desarrollo.

			Aunque la práctica del zen se asienta también en estas convenciones tradicionales, lo cierto es que no suele entenderse desde una perspectiva evolutiva. Cuando las personas se acercan al zen no suele explicárseles su estructura altamente socializada. Se espera simplemente que el recién llegado participe en las convenciones formales, la programación estricta, la obediencia a la autoridad, etcétera, sin poder formular preguntas como: ¿Por qué son tan rígidas las formas y las rutinas del zen?, ¿por qué la tradición sigue basándose en una jerarquía tan estricta de monjes y maestros?, ¿por qué las charlas se imparten ignorando las preguntas y otros principios del aprendizaje adulto?, ¿cómo se distribuye el poder dentro de la comunidad?

			La respuesta más simple a estas preguntas es decir que todas esas convenciones son vestigios del tradicionalismo zen. El énfasis en la estructura, el horario, las normas de conducta y la jerarquía proporcionan un orden y una estabilidad extraordinarias. La disciplina necesaria para atenerse a esas convenciones fortalece el carácter y profundiza la determinación. Este es, por así decirlo, un entrenamiento «de la vieja escuela». Con ello no queremos decir que la «vieja escuela» no tenga inconvenientes, pero, si queremos construir una práctica sólida y un linaje duradero, estos atributos siguen proporcionando un fundamento inquebrantable.

			Yo no crecí en el seno de una educación religiosa especialmente sólida. Mi familia era mormona, pero nos llamaban «mormones de Jack», una expresión utilizada para referirse a un tipo de mormones no practicantes que reflejaba perfectamente la sensibilidad religiosa de mi familia. Teníamos una relación muy relajada con nuestra Iglesia y con nuestro creador. Nuestra formación ética provino del sentido común y del ejemplo proporcionado por nuestros padres. Ellos jamás nos instaron a adaptarnos a las normas sociales ni nos dijeron lo que debíamos creer. El marco de referencia en el que se movían nuestros padres tampoco era del tipo «nosotros y ellos», excepto cuando los parientes devotos tenían la necesidad de evangelizar, momento en el cual mi madre ponía los ojos en blanco y mi padre sencillamente les ignoraba.

			Quizás, por ello, a mis padres les pareció extraño que yo me acabase inclinando por el estudio y la práctica de la espiritualidad oriental. No podían entender la meditación sedente ni los retiros en silencio. Cuando me rasuré la cabeza para ordenarme en la tradición zen, mi padre me preguntó bromeando si, como ocurrió con el caso de Britney Spears, lo mío era una llamada de auxilio. Es cierto que bromeaba, pero también lo es que lo preguntaba en serio. Pero, aunque no entendieran mi compromiso ni mi práctica, mis padres siempre respetaron mi decisión; es más, creo que valoraban positivamente la influencia que tenía en mí. Como, en cierta ocasión, dijo un discípulo de Ram Dass sobre su madre: «Aunque a ella no le guste mi budismo, lo cierto es que le encanta cuando soy el Buda».

			Son muchas, como yo, las personas que se acercan al zen sin tener formación religiosa alguna. Los hay que llegan para explorar una práctica que consideran espiritual, pero no religiosa. Otros pertenecen al entorno científico o empresarial y buscan aliviar el estrés. Como no requiere creer en ninguna deidad ni apelar a oraciones de petición, el budismo atrae a personas que tienen una visión secular del mundo. Muchos otros provienen de tradiciones religiosas como el cristianismo, el islam o el judaísmo que, aunque han abandonado, debido a razones muy diversas, llevan consigo un recuerdo encarnado de formas tradicionales similares.

			Hay personas alérgicas a las formalidades y los rituales, por lo que estos elementos suponen un obstáculo para la práctica en grupo, mientras que otros se sienten muy cómodos con esos aspectos de la tradición: la disciplina les resulta familiar, la pertenencia a un grupo les atrae y disfrutan de la sincronización impuesta por los rituales y del impacto positivo que ello tiene en su sistema nervioso. Pero lo más probable es que la mayoría de los occidentales que se interesan por el zen hayan dado el paso que conduce desde la visión socializada del mundo hasta el siguiente gran estadio del desarrollo.

			El yo autocreador

			Cuando las personas se diferencian y dejan atrás la visión socializada del mundo llegan a un estadio que Ken Wilber denomina «mundicéntrico»1 y que Robert Kegan llama «yo autocreador». El término mundicéntrico se refiere a alguien que ha trascendido la identidad exclusiva con su grupo y se identifica de un modo mucho más amplio con la humanidad. Se trata de una actitud que ha dejado de tener miedo a las diferencias culturales y asume, ante ellas, una actitud flexible, curiosa y abierta.

			Esta visión del mundo es más inclusiva. Valora la diversidad, la inclusión, los viajes y la educación y tiene la capacidad de tener en cuenta perspectivas muy diferentes. Las personas con un centro de gravedad mundicéntrico suelen valorar los distintos matices de las grandes tradiciones. En este estadio del desarrollo cobran gran importancia los principios medioambientales y el cuidado de la Tierra. También valora la ciencia y se preocupa por la justicia social y económica.

			El lenguaje del yo autocreador de Kegan refleja también un salto evolutivo a nivel personal. La persona que pasa del estadio tradicional y socializado al estadio autocreador a veces afirma haberse liberado de una cárcel, liberado de una sensación de identidad asentada en las relaciones sociales y su interminable lista de obligaciones. Ahora puede decidir, aunque sus familiares lo desaprueben, ir a esquiar en Navidad en lugar de asistir a los servicios religiosos.

			A diferencia de la rebeldía que caracteriza al yo imperial, la decisión del yo autocreador no implica un rechazo de las normas socializadas, sino que refleja simplemente un avance hacia la realización individual. Puede cumplir o abandonar las estrictas normas sobre el modo de vivir, dependiendo de la guía que le proporcionan sus propios códigos éticos y sus valores internalizados. Es libre de preguntarse qué quiere o necesita personalmente de la vida, pero, al mismo tiempo, también puede decidir –si lo quiere– atenerse a las normas del grupo.

			Según Robert Kegan, en este estadio del desarrollo aparece un yo estable en diferentes ámbitos y entornos sociales.2 Esto significa que el individuo depende menos del grupo para definir su identidad y puede moverse con mayor fluidez entre circunstancias y culturas. A diferencia de lo que sucedía en el yo tradicional, ya no está inmerso en las relaciones, sino que ahora puede decidir tenerlas o no tenerlas. Los sentimientos de culpa, vergüenza o ansiedad que antes cumplían con la función de adaptar a la persona tradicional a las normas del grupo se han visto superados con éxito. Las decisiones se toman ahora en aras de la autonomía y la autoridad personal, sin necesidad de la gratificación inmediata característica del estadio egocéntrico.

			Son muchos los discípulos con los que he trabajado a lo largo de los años en el contexto zen que reflejan perfectamente esta visión del mundo. La práctica apoya la tarea de desarrollo de explorar el yo, tornarse más auténtico y discernir lo que es vitalmente más significativo. Hay una mayor sensación de individualidad y autonomía que la que caracteriza a los discípulos que se encuentran en la ola socializada del desarrollo. También parece haber una capacidad para asumir la responsabilidad de las propias decisiones, revelar el dolor personal, expresar dudas y vulnerabilidades y colaborar con la comunidad. Kegan dice que, en este estadio, «la reciprocidad consiste en preservar mutuamente la singularidad de cada uno, al tiempo que se configura de forma interdependiente un contexto más amplio en el que las identidades separadas pueden funcionar».3

			Uno se pregunta cómo se relacionan estas visiones evolutivas del mundo con la doctrina budista del no yo, especialmente en el estadio del desarrollo en el que la orientación dirigida hacia el yo vuelve a predominar en el viaje evolutivo. Wilber afirma que la comprensión de la noción budista de la inexistencia de un yo o de una esencia permanente e inmutable puede tener lugar en cualquier nivel de desarrollo,4 pero que resulta más accesible y fácil de estabilizar cuanto menos fija es la identidad.

			La exploración de la propia identidad es, para algunos practicantes, mucho más apremiante que el vacío de la identidad propia. Durante unos diez años estuve trabajando con una discípula que acudía al zendo muy comprometida con la práctica. Sin embargo, entre los periodos de práctica intensiva, dedicaba su tiempo libre a explorar diferentes modalidades de sanación y trabajo de conciencia hasta que finalmente decidió dedicarse a guiar experiencias psicodélicas. Yo no veía ningún conflicto entre su práctica zen y su trabajo psicodélico, pero ella sí. Le fascinaba el contenido de la psique más que el espacio abierto, ilimitado e incondicionado de la mente, de modo que siguió adelante. Me hubiera gustado verla completar su formación, pero estoy muy segura de que sus años de práctica zen siguen influyendo en su trabajo actual.

			También es posible observar, en el mundo de la práctica laica, la diferencia existente entre el practicante egocéntrico y el practicante autocreador, cuyo ego es mucho menos exigente y fijo. Hay personas que no pueden compatibilizar los conflictos entre la exploración de su autenticidad y las exigencias de la práctica zen. Hay personas a las que les resulta demasiado difícil renunciar a otros intereses personales para profundizar en su práctica meditativa. Las exigencias de la vida laica, incluidos los hijos, el trabajo y hasta el tiempo para descansar o irse de vacaciones, obstaculizan la práctica regular y sostenida. La jerarquía de la relación existente entre maestro y discípulo puede ser problemática para los tipos de identidad autocreadora. Aunque puedan desear el contacto con un maestro, no están dispuestos, cuando se encuentran en un estadio en el que prevalece la responsabilidad y la soberanía propia, a conceder autoridad espiritual a otra persona. No están dispuestos a cuestionar su identidad ni a romper sus pautas habituales, lo cual es completamente legítimo. El sabor de este tipo de práctica es algo que se advierte de manera natural.

			La práctica proporciona a quienes tropiezan con este tipo de conflictos o contradicciones una verdadera orientación espiritual, un conjunto de instrucciones en forma de enseñanzas, una comunidad de práctica coherente y un método que les ayuda a responder a sus preguntas más profundas. Por otro lado, la meditación también favorece el paso de un estadio del desarrollo al siguiente y muchos años de práctica de la meditación pueden conducir a una «visión kosmocéntrica»5 o lo que Kegan denomina «yo autotransformador».

			El yo autotransformador

			Finalmente, la persona acaba liberándose de la preocupación por su autenticidad, su autonomía y su autorregulación y se libera del yugo de la orientación hacia uno mismo. Entonces le resulta cada vez más sencillo relajarse y residir como la conciencia misma sin referencias constantes al yo, a mí y a lo mío. La atención permanece entonces abierta y accesible en cada momento sin necesidad de aferrarse compulsivamente a creencias, relaciones o experiencias propias del estadio autocreador en el que nuestra vida se convierte en un proyecto, y puede ser un alivio soltar el apego a tener otra gran experiencia.

			Según la investigación realizada al respecto por Robert Kegan, solo cerca del 1 % de la población alcanza el estadio autotransformador. Este es un estadio del desarrollo adulto caracterizado por el interés en la transformación de la propia identidad y de las propias creencias. Lo que aparece entonces es la capacidad de contemplar simultáneamente varias perspectivas y comprometerse sin estrés en un pensamiento complejo. La capacidad de «asumir una perspectiva sobre nuestra perspectiva» permite que otros puntos de vista influyan y den forma a nuestra comprensión.

			Entonces se reduce extraordinariamente la persistente necesidad de saber, sacar conclusiones y defender nuestra posición. Entonces reconocemos que, por más que sepamos algunas cosas, desconocemos otras y que muchas más son incognoscibles. Entonces se relaja también nuestro intento de entender y de mantener el conocimiento al tiempo que aumenta el placer por aprender. Kegan afirma que el estadio autotransformador del desarrollo va acompañado de la humildad y apertura al aprendizaje y el crecimiento que aumenta la disposición a revisar nuestras creencias e integrar nueva información.6

			Estos rasgos son muy evidentes en la conversación. Recuerdo, en este sentido, una conversación que mantuve con un par de colegas acerca de nuestra opinión sobre la importancia que, en la práctica espiritual, tenía el trabajo con la sombra. Recuerdo que uno de mis compañeros defendía su visión con una vehemencia tan contundente y reiterada que, resistiéndome a sus opiniones autoritarias, me puse a discutir con él. El contraste que supuso la intervención del tercer interlocutor resultó sorprendente, porque era una persona que parecía disfrutar de todos los aspectos de la conversación sonriendo aun en medio de las discusiones. No se ponía nervioso ni se retraía. Siempre estaba presente e interesado, formulando muchas más preguntas de lo habitual, ofreciendo sus propios puntos de vista y escuchando muy atentamente. Su participación evidenciaba una extraordinaria libertad. Nunca olvidaré ese contraste que propició una conversación tan agradable como enriquecedora y productiva. Siempre será un modelo para mí de cómo asumir múltiples perspectivas.

			La práctica del zen alienta el no conocimiento, lo que se conoce como la mente del principiante, en la que uno se enfrenta a cada momento con apertura y curiosidad. Esa es una actitud que propicia una exploración profunda sobre la naturaleza del yo, el cambio constante y la conexión existente entre todas las cosas. Este énfasis en la conciencia abierta y sin objetos socava nuestro apego a los conceptos fijos del yo. Con la práctica, uno funciona libremente con o sin identidad y el desapego se convierte en una realidad viva. Servir a los demás es la expresión de una auténtica práctica zen y la actividad generosa y la preocupación por los demás son naturales y fáciles sin la preocupación constante por uno mismo.

			Ken Wilber denomina kosmocéntrico a este estadio del desarrollo, lo que incluye una mayor flexibilidad cognitiva y madurez emocional. La identidad personal se expande hasta una perspectiva universal que incluye todas las cosas y en donde las visiones egocéntricas, etnocéntricas y mundicéntricas pueden surgir, influir y desaparecer con facilidad. Como dijimos anteriormente, el desarrollo sano implica la inclusión de visiones del mundo anteriores sin quedarnos atrapados en ellas. Dicho en otras palabras, podemos trascender e incluir las perspectivas anteriores.

			En este estadio reconocemos la interconexión e interdependencia de todas las cosas y valoramos de manera natural y duradera la inmensidad, la complejidad y la diversidad del cosmos. La famosa frase del maestro zen Dogen Zenji, «estudiamos el yo para olvidar el yo»,7 se refleja en la descripción que hace Ken Wilber de la conciencia kosmocéntrica. La percepción de esta conciencia se desplaza hacia la unidad inherente de todas las cosas y el sufrimiento de todos los seres. Sabiendo entonces que todo es nuestro y debemos cuidarlo, nos sentimos impulsados a actuar compasivamente. Esta capacidad de asumir una actitud amorosa y compasiva aumenta cuanto más nos abrimos para acoger a aquellos que, en estadios anteriores, hubieran sido «otros».

			El yo kosmocéntrico evidencia una preocupación mucho menor por nuestra vida limitada y personal. Nuestra sensación del tiempo y del espacio también se modifica. Podemos experimentar la precisión y particularidad de este momento inmediato, pero nos adentramos en un dominio que se encuentra más allá del tiempo, por lo que ya no practicamos el zen para alcanzarlo. Entonces es cuando nos sentamos porque eso es lo que hacen los budas. La dualidad maestro-discípulo también se disuelve y las formas nos parecen bien, al igual que los horarios. Nos gusta practicar con otros y estamos igualmente felices de estar solos. Nos tornamos accesibles a la inmediatez de cada precioso día de práctica y a la alegría derivada de las actividades cotidianas y somos capaces, llegado el momento, de afrontar la muerte. Que la práctica abarque a toda nuestra vida es el mayor logro espiritual de la escuela zen y queda claro, cuando se alcanza esta comprensión, que despertar y crecer son una misma cosa.

		
	
		
			2. El desarrollo de habilidades relacionales Gabriel Kaigen Wilson

			
				Las personas, para cambiar, deben cobrar conciencia de sus sensaciones y del modo en que su cuerpo interacciona con el mundo que las rodea.

				–Bessel A. van der Kolk

			

			Recuerdo un día en el que un colega y yo nos disponíamos a dirigir un taller sobre diversidad y él se quedó en la puerta saludando a los participantes en la medida en que iban entrando. Les decía «Hola», «Bienvenidos» y «¿Cómo están?» pero, cuando presté más atención, advertí que la cordialidad de sus saludos variaba según los casos. Y es que, aunque su interacción con cada participante apenas si duraba un par de segundos, su apretón de manos era, en algunos casos, un poco más largo, su sonrisa ligeramente más franca y su tono de voz más profundo y animado. También parecía más cálido con las personas de color que con los blancos. Y también era interesante observar y sentir el impacto diferente que ello provocaba en los participantes. Los que eran recibidos más cordialmente parecían sentir una brisa refrescante en un día caluroso, mientras que los que eran receptores de más frialdad parecían retraerse de forma sutil y seguían su camino con la cabeza gacha y la mirada baja, como cuando se levanta una ráfaga de viento. Durante todo ese taller, me concentré en las dimensiones no verbales de las interacciones de todos.

			En un determinado momento llevamos a cabo una actividad en parejas dedicada a la práctica de la escucha activa. Tras echar un vistazo a la sala, fijé finalmente mi atención en una pareja de participantes. El que hablaba parecía estar disfrutando de la comunicación. Su rostro era expresivo y sus gestos animados, mientras el que escuchaba estaba relajado, atento e interesado. En un determinado momento, el que hablaba dijo algo que molestó claramente al que escuchaba quien, cruzando los brazos, se reclinó hacia atrás para seguir «escuchando», con lo que el hablante se tornó menos expresivo en sus gestos y expresiones faciales y su pauta pasó de fluida a entrecortada y empezó a trabarse al hablar.

			Al final de ese taller recuerdo haberme preguntado: «¿En qué medida nuestras interacciones interpersonales se ven potenciadas o limitadas por el impacto no verbal que tenemos unos sobre otros?». De hecho, existe un término –llamado neurocepción– para referirnos a la percepción subconsciente de las señales de seguridad o de amenaza que nos proporciona nuestro sistema nervioso autónomo. Alguna dimensión de nosotros mismos está sutilmente conectada con el estrato no verbal de nuestras interacciones (como las expresiones faciales, el tono de voz y el lenguaje corporal) y analiza si nos sentimos seguros en una relación o si, por el contrario, la otra persona amenaza, por la razón que sea, nuestra perspectiva, nuestros valores o nuestro bienestar.

			El término «neurocepción» fue acuñado por el doctor Stephen Porges, un distinguido neurocientífico y profesor de psiquiatría, más conocido por desarrollar la que se conoce como teoría polivagal,1 una teoría que proporciona un marco neurobiológico para explorar el papel desempeñado por el sistema nervioso en la regulación de las interacciones sociales, las experiencias emocionales y las respuestas al estrés. Un elemento central de esta teoría es la descripción del nervio vago ventral, un nervio presente en los mamíferos que va desde el cerebro hasta el corazón y el abdomen, pasando por el cuello y que regula el funcionamiento de los músculos de la cara y la cabeza. Este nervio coordina los cambios de nuestra frecuencia cardíaca con los movimientos de los músculos del rostro. Así es como nuestro corazón se proyecta literalmente a través de nuestro rostro para que los demás lo vean y lo sientan.

			Según Porges, debemos prestar atención a tres estados importantes del sistema nervioso autónomo. El primero es el «descanso y digestión», en el que el sistema está relajado, se siente seguro y establece contactos sociales positivos. El siguiente es el estado de «lucha o huida», que nos prepara para responder rápidamente mediante la defensa o la movilización. Por último, la «parálisis» es el intento más básico del cuerpo por sobrevivir, a través de una inmovilización completa.2

			Debido a nuestro trabajo en el desarrollo de habilidades interpersonales y de resolución de conflictos, apoyamos firmemente el énfasis de Porges en la importancia del sistema nervioso y su relación con el compromiso social. En nuestra práctica, prestamos una atención especial al modo en que nuestro sistema nervioso afecta a nuestras interacciones sociales, especialmente en el contexto de conversaciones difíciles y disputas estresantes. Exploramos la influencia de las conexiones sociales en la regulación o desregulación de nuestro sistema nervioso porque, en cualquier interacción, nuestro cuerpo se halla inmerso en un intercambio emocional poderoso, inmediato y contagioso que tiene lugar por debajo del nivel del habla y del empleo del lenguaje. Y, como nuestro sistema nervioso humano ha evolucionado para permanecer en contacto muy estrecho con el sistema nervioso de las personas que nos rodean, es importante aprender a corregular, en cada momento, nuestros sistemas nerviosos.

			Cuando, en la dimensión social de nuestra práctica zen, compartimos los detalles de nuestro día, contamos nuestros altibajos emocionales, nos implicamos en ideas abstractas o sencillamente compartimos el dharma, nos damos cuenta del modo en que el antiguo sistema de defensa está buscando de forma constante seguridad o amenazas. Nos familiarizamos con el estado de nuestro cuerpo; observamos cómo se siente el estado de reposo y lo fácil que resulta entrar en contacto con los demás, percibir buenas intenciones y llegar a un acuerdo. También nos damos cuenta del modo en que se experimenta la desregulación en el sistema nervioso, cómo se activa la secreción de adrenalina en el torrente sanguíneo y el modo en que se deterioran la cognición y la memoria y se tensan las relaciones sociales. Lo más importante es que nos damos cuenta de la facilidad con que las diferencias se convierten en amenazas y la activación del sistema nervioso pasa del estado de reposo y digestión al de lucha o huida. También trabajamos con nuestro cuerpo en tiempo real, empleando diferentes técnicas para tranquilizarlo, regular el sistema nervioso y restablecer el equilibrio mental.

			La conexión con nuestro cuerpo y el conocimiento de sus reacciones aumenta nuestras habilidades interpersonales y nos torna más diestros en el establecimiento y cultivo de las relaciones sociales. Esta práctica influye en la capacidad para mantener conversaciones satisfactorias sobre cuestiones difíciles y profundiza nuestras relaciones a través de la exploración de nuestras diferencias. Estas habilidades nos ayudan a aumentar nuestra confianza para afrontar las dificultades, profundizar nuestros vínculos y contribuir al establecimiento de relaciones más sanas y resilientes. La combinación entre el mindfulness y la comprensión de la neurobiología es la vanguardia del modo en que abordamos los conflictos.

			Igualdad y diferencia

			Los seres humanos buscamos naturalmente la seguridad y evitamos el peligro. Es verdad que siempre hay, entre nosotros, personas más arriesgadas y autodestructivas, pero, hablando en términos generales, nuestro cuerpo se relaja en una atmósfera de seguridad y se activa para defendernos en caso de peligro. La seguridad equivale, en el contexto de la práctica, a la similitud, la igualdad o el acuerdo en la conversación. Las diferencias, por su parte, resultan estimulantes para el sistema nervioso porque modifican nuestras expectativas y nos sorprenden, lo que nos lleva a prestar atención. Captan nuestra atención y nos proporcionan oportunidades de aprendizaje, pero no tardan en percibirse como amenazas y, cuando tal cosa ocurre, el sistema nervioso simpático asume el control del sistema nervioso parasimpático y nos inyecta una dosis de adrenalina.

			Bajo la influencia de la adrenalina, nos ponemos a la defensiva y cambian todas nuestras funciones corporales. Entonces dejamos de ser capaces de comunicarnos abiertamente y mucho menos de aprender, una respuesta defensiva que se intensifica en la medida en que lo que está en juego aumenta, y las diferencias de opinión no tardan entonces en convertirse en desacuerdos sobre nuestros valores o sistemas de creencias. Estos desacuerdos desembocan naturalmente en estrategias contrapuestas para abordar nuestros problemas, un proceso en el que dejamos de ser aliados y nos convertimos en adversarios. Este es el mayor de nuestros retos como seres humanos, porque la incapacidad para trabajar juntos en la resolución de problemas se encuentra detrás de todas las amenazas existenciales a las que nos enfrentamos.

			Comprender, por tanto, estos estados encarnados resulta fundamental para nuestro bienestar. Somos más felices, libres y productivos en el estado de descanso y digestión porque entonces nos sentimos seguros y establecemos contactos sociales con más facilidad. Nos afirmamos mutuamente, atribuimos buenas intenciones y profundizamos nuestros vínculos. Estabilizamos nuestro contacto social intercambiando expresiones faciales amables y de apoyo. También tenemos la capacidad de reducir la respuesta de lucha o huida mediante el uso de recordatorios mentales, la respiración y el apoyo social.

			Cuando percibimos a nuestro alrededor un clima de seguridad, igualdad o afiliación, nos relajamos, nos unimos a los demás, hacemos bromas, mostramos nuestras vulnerabilidades, asumimos riesgos y generamos nuevas ideas. Los acuerdos se registran en nuestro sistema nervioso como señales de seguridad y lo mismo hacen una sonrisa sincera y la risa. Un tono de voz amable, asentir con la cabeza y decir «¡ajá!» en una conversación transmiten seguridad. Somos criaturas que buscan la sensación de similitud y, en consecuencia, de seguridad también, en nuestros rostros, en nuestra voz, en nuestra vestimenta y, por desgracia, también en el color de nuestra piel.

			Sin embargo, el sistema nervioso autónomo es binario y percibe las diferencias como activadoras. Las registra cuando alguien no coincide con nosotros o cuestiona nuestra posición. Entonces cambian las expresiones faciales y los tonos de voz y las señales de seguridad desaparecen. Cuando la tensión aumenta, el sistema nervioso autónomo percibe una posible amenaza y su rama simpática asume el control. La amígdala env

			
			Habilidades destinadas a crear similitudes

			
			
			Señales cognitivas

			
			Respiración rítmica

			
			Conectar con el cuerpo y con la gravedad

			
			Acceder al espacio

			
			Apoyo social

			
			
			Escucha reflexiva

			
			
			
			
			Formular preguntas

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Reencuadre

			
			
			
			
					Podemos cambiar la expresión «Me parece un idiota arrogante» por «Cuando hablas con él, no te sientes respetado».

					Si tu colega dice «Ha sido un caos», siempre puedes reformularlo como «Ha sido divertido e impredecible».

					También puedes reencuadrar el comentario «Soy un manipulador» de un cliente de coaching haciendo esta pregunta: «¿Por qué intentas alcanzar tus objetivos de forma indirecta? ¿Qué pasaría si fueses más directo?».

			

			
			Habilidades para la diferencia

			
			
			Advertir las diferencias

			
			Prestar atención a su impacto

			
			
			Sé curioso

			
			
			
			
			
			Apertura fundamental
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