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Después de cada sesion recibirds un dosier que resume los contenidos impartidos
en el curso para que puedas completar tus apuntes.

Ademas, de este modo, no hara falta que tomes apuntes si no lo deseas. Para
algunas personas tomar apuntes facilita aprender, para otras personas les dificulta
seguir la clase.

Sabiendo que recibiras el resumen de la sesién, podras decidir si tomas muchos o
pocos apuntes en clase: jsiempre lo tendras todo!

Sin embargo, el dosier no sustituye la sesion, porque en la sesién hay cosas que se
cuentan y no pueden plasmarse en el dosier. A veces lo que se dice es menos
importante que el lugar desde donde se dice y eso es dificil de captar por escrito.

Recuerda que la asistencia a la clase o en diferido es el 80% del resultado del
mismo.

Hoy haremos nuestra cuarta y udltima sesion del centro intelectual, antes de
afrontar el ultimo bloque del curso. No os preocupéis, todo el contenido quedara
guardado en el area del alumnado. Asi que tendréis tiempo para digerirlo y
repasarlo.

Si recordais, la semana anterior reflexionamos en torno a la aplicacién practica de
algunas leyes .

En esta ocasién, abordaremos el intelecto y el pensamiento critico y abstracto. Nos
preguntaremos qué podemos exigirnos, para que nuestro pensamiento sea sabioy
nos conduzca, cada vez mas, a un nivel de sabiduria superior.
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Personalmente, creo que a menudo no pensamos sino que tomamos las ideas
sociales como si fueran nuestras... jsin pensarlas y sin darnos cuenta de ello! y de
ahi la importancia de esta clase.

También veremos que existe una relacion entre lo social y lo individual y que, si
gueremos una sociedad menos desigual y mas libre, sera Gtil conocer el concepto
de cosmovision y lo que se deduce de ella.

iVamos alla!

Uno de los propdsitos de la sesion es romper los esquemas mentales y darnos
cuenta de que, a menudo, no tenemos ideas propias, sino ideas sociales que
reproducimos. Por lo tanto, a menudo no pensamos, sino que somos pensados.

Cuando esto sucede, gran parte de nosotros no nos damos cuenta por qué somos
conscientes de las ideas que habitan nuestra mente, pero somos inconscientes de
gue estas ideas no han sido so6lidamente construidas por nosotros/as, sino que nos
han sido transmitidas como un credo que repetimos. Una gran parte de nuestras
ideas son, simplemente, ideas sociales. No las pensamos, sino que ellas "nos piensan
a nosotros/as".

En este sentido es clave diferenciar lo que sé y lo que ignoro. Diferenciar
conocimiento de opinidn.

Por poner un ejemplo inocente, yo acepto que la gravedad existe. Pero este no es
un conocimiento que haya construido como propio hasta que yo no tengo
argumentos propios para demostrarlo. Si no puedes demostrar que la gravedad
existe, esa idea es una opinién con la misma consistencia que la que nuestros
antepasados tenian al afirmar que "las cosas caian por su propio peso".

Saber diferenciar entre las ideas que puedo argumentar, de las que solo "creo" es un
paso de gigante, porque me permite caminar sobre certezas (aunque sean pocas) y
eso me permite avanzar. Tomar "opiniones" como "conocimiento" seria perderme
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por un camino que me mantiene en la ignorancia.

Y esto debemos llevarlo también al mundo del autoconocimiento: no afirmar nada
que no viva en primera persona, es una palanca que me hace crecer, pues me
ayuda a focalizar la atencion en lo que todavia no sé y lo hago con una base sélida.

Para ejemplificarlo, en la sesién en directo os pregunté si erais hombre o mujer,
puesto que una buena parte de nuestra identidad estéa relacionada con el hecho de
ser uno u otro. Vuestra identidad se construye basandonos en eso. Para romper esta
creencia, animé a los hombres a buscar la esencia de la hombria y, por su parte, a las
mujeres a buscar qué constituye su feminidad.

Este ejercicio practico nos recuerda que las opiniones son un obstaculo y crear
nuestros propios significados. Debemos dejar caer la fe ciega y las opiniones.
Debemos confiar en la experiencia real y lo que realmente sabemos. Pues aparte del
cuerpo no hay ninguna otra diferencia entre hombres y mujeres (que si tienen
importancia, pero no deberian determinar nada). Hemos construido una identidad,
como hombres y como mujer, por mandatos sociales que, a nivel individual, no nos
ayuda a saber qué significa ser hombre y qué significa ser mujer.

Con la excusa de este tema, quisiera diferenciar tres formas de relacionarse con el
conocimiento que nos pueden ser muy Uutiles:

0 Inocente: sabe que no sabe. Conoce su ignorancia.

0 Ignorante: Piensa que sabe, tiene opiniones claras y firmes de muchas
cosas... pero no tiene conocimiento, solo opinién. No puede demostrar lo
gue sabe, no puede usar lo que sabe para obtener resultados reales. jPor
eso es ignorante!

0 Sabio/a: Tiene conocimiento propio, una comprensién personal y real.
Puede demostrar lo que sabe. Puede obtener los resultados que prevé al
aplicar lo que sabe: jeso demuestra su sabiduria! jNo se la inventa, la
demuestra con hechos!

Liberarme de las ideas sociales me permite empezar a ser intelectualmente libre.

Si soy intelectualmente libre podré:
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a) Poner en duda creencias sociales (y personales) muy arraigadas de las que
no tengo pruebas.

b) Actuar en consecuencia.

Es decir, seré libre (si tal cosa es posible, je, je, je...). Recordad que, desde el
personaje, no hay libertad, pues hay mecanicidad, pero tampoco desde el yo
consciente hay libertad: se hace lo que se ha decidido y se actiia desde amor... jy no
se podria hacer otra cosa!

Limpiar mi mente de ideas sociales que no comparto es limpiar el inconsciente
intelectual.

Mientras actiie como si compartiera las creencias sociales pasaré desapercibido/a.
Pero cuando una creencia haya demostrado su falsedad, quizas sentiré el deseo de
hacer algunos cambios en mi vida y, posiblemente, tendré la fuerza para hacerlo
(pero debo haber trabajado el yo-experiencia para tener la inteligencia, el amory la
energia disponible).

Quizas, el tener criterio propio me convertira en una diana de multiples criticas
sociales, pero tendré la fuerza suficiente para ignorarlo (gracias al trabajo del yo-
experiencia) y también sabré que vivir en el error (o la mentira) es mucho peor.

Aunque, de hecho, si he realizado un trabajo profundo, habré cultivado la suficiente
sabiduria como para no herir inatilmente a los demas vy, por lo tanto, es
improbable que me ataquen. A menudo, el ataque de los demés cuando tengo
"buenas ideas y maravillosos valores" indica que me falta todavia sabiduria para
aplicarlas.

Sin embargo, quiero reiterar algo: vivir en la ignorancia siempre es mucho peor que
ver la verdad, porque genera mucho mas sufrimiento y nos aleja de nuestra
realizacion.

Deseo que, en los préoximos anos, muchas creencias vuestras vayan cayendo ... y que
deis (y quizas ayudéis a la sociedad a dar) un paso hacia conductas mas inteligentes,
mas amorosas y mas decididas.

Viendo los cambios sociales que van a una velocidad increible, tu implicacion sera
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clave y eso también sera una tarea espiritual. La espiritualidad, descubrir la propia
esencia, no esta separada de la vida social: vivimos en sociedad y hacerlo me acerca
a mi Esencia y me anima a tratar a los demas como la Divinidad que son.

Criterios para tener relaciones sanas

Estos criterios se encuentran entre el centro emocional y el intelectual: es un amor
inteligente.

Todas las relaciones de nuestra vida pueden ser de amor, pues pueden buscar el
maximo bien de las partes implicadas.

Lo que ocurre es que no con todas tengo que tener el mismo tipo de vinculo. Lo que
cambia son los acuerdos que tienen una relacion directa con el rol que jugamos en la
relacion, con el tipo de vinculo que es sano establecer.

Precisamente sobre esto, en un curso presencial sobre “Aprender a amar”, una de las
personas asistentes me hizo la siguiente pregunta: ;las parejas son para siempre?

Creo que la respuesta mas adecuada es darse cuenta de que el amor si es para
siempre, pues siempre es el mismo (desear el maximo bien para mi y la otra
persona), lo que cambia es la forma concreta en como el amor se expresa.

Si el amor es para siempre, pero las relaciones cambian, podemos llegar a entender
que todas las relaciones pueden ser de amor. Cualquier relacion puede ser de amor.
Por lo tanto, si amar es desear el maximo bien para alguien, podemos amar a todas las
personas, aunque no las conozcamos.

Conocer las caracteristicas o formas concretas de cada forma de amor nos permitira
amar con mayor sabiduria.

A continuacion, encontraréis unas aproximaciones de criterios para saber amar en
funcion de la correspondencia que tengamos con aquella persona. Quiero remarcar
que son solamente unos criterios aproximados. Y, como dijimos en la sesion, tener
criterios claros y verificados es algo muy util para nuestras vidas cotidianas, ;verdad?
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Concretamente, creo que podemos plantearnos las siguientes preguntas para descubrir
las caracteristicas y criterios de cada relacion:

- ¢Qué nos une? ;Qué es esencial en la relacion?
- ¢Hay jerarquia? ;Tiene que caerme bien?

- ¢Fecha de caducidad explicita?

- ¢Queé cantidad de tiempo dedicamos?

- ¢Hay que tener intereses comunes?

- ¢Y admirar los valores de la otra persona?

- ¢Hay que poder hacer acuerdos?

- ¢Hay que dar apoyo en temas personales?

Veamoslo estas preguntas ilustradas con diferentes relaciones.

Atencion, creo fundamental advertir que estas preguntas y respuestas son sugerencias
para que tu las valores. Se trata de una informacién que hemos de tomar con cuidado,
pues la estamos elaborando nosotros/as. No la tomes como algo totalmente cierto,
pero si te animo a reflexionar sobre ella y a actuar en consecuencia. Sin criterios, la
vida seria mucho mas compleja y con mayores riesgos de errar.

He aqui una propuesta por si te resulta inspiradora:
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Criterios

¢ Qué nos une?

¢ Qué es esencial
en la relacion?

¢Hay jerarquia?

¢ Tiene que
caerme bien?

¢Fecha de
caducidad
explicita?

¢ Qué cantidad
de tiempo
dedicamos?

¢Hay que tener
intereses
comunes?

cHay que
admirar sus
valores?

¢Debe existir
una atraccion

Aula interior| Sesion 32

Amor de Pareja

Un proyecto en
vida comun

Compartir
felicidad.

Darnos apoyo
mutuo para crecer.

No

Si

No (puede
acabarse, pero
nadie se casa
diciendo "pero es
solo para 3 afios").

Total, siempre que
nos necesite. Total
prioridad.

Si.

Si. Si no admiro
los valores, la
relacion carece de
base.

Si

Amor paternal

y maternal

Vivir una experiencia
de apoyo (amor)
incondicional a
personas no escogidas
Dar el maximo apoyo
en su crecimiento
hasta su adultez

Si (cada vez menos
hasta la adultez que
desaparece totalmente)

No

Si. Este tipo de
relacion terminara
cuando los hijos/as
lleguen a la adultez y
debera empezar otra
sin jerarquia.

Total, siempre que nos
necesite. Total
prioridad.

No es necesario,
aunque lo hace todo
mas facil... jclaro!

No

No
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Amor Laboral

Trabajar para una
misma empresa

Cumplir la mision
de la empresa.

Si, no es lo mismo
ser jefa/e que
empleado/a

No

Si: jubilacién o
finalizacion del
contrato.

El que marca el
contrato.

No a nivel personal
(pero si en la mision
de la empresal)

No de forma
personal, pero si
estar de acuerdo con
los valores de la
organizacion
No
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fisica?
¢Debemos Si No Depende: no cuando
poder hacer me mandan, si
acuerdos? cuando trabajo en
equipo de iguales.
¢Debemos dar  Si Si No, sino apoyo
apoyo en temas laboral. Cuando doy
personales? apoyo personal es

porque la persona se
ha convertido en
amistad o similar.

Estas preguntas no deben ser respondidas en funcién de nuestros ideales, sino en
funcién de lo que ES para cumplir con un rol concreto de forma sana.

Eso no implica que los demas lo cumplan, pero si que es una invitacion a cumplirlo
Nosotros.

Por otro lado, si desconocemos las respuestas a estas preguntas, es posible que
estemos buscando en una relacion lo que deberiamos buscar en otra. ;Y eso sucede
muy a menudo!
A continuacion, vamos a ver un resumen de los distintos tipos de relaciones y como
seria la relacion basandose en estas preguntas.
Amor consciente entre hermanos y hermanas

1. ¢Qué nos une?

La union entre los hermanos viene dada por el vinculo de sangre, metaféricamente

(ya que existen relaciones entre hermanastros, hermanos adoptados, etc.).

2. ¢Qué es esencial en la relacion?
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Lo esencial de la relacion tiene que ver con que se son obligados a convivir con
alguien que no han escogido. Esta obligacion termina con la mayoria de edad (lo cual
implica que ahi hay un cambio importante en la relacion).
La funcion de los hermanos/as, pues, es compartir una interaccién que les permita
aprender mientras son pequefios/as.

3. ¢Hay jerarquia?
Por otro lado, ¢hay jerarquia?, ;mandan los hermanos mayores o los padres?
La respuesta es no. La verdad es que los hermanos no tienen poder, aunque el mayor
suele imponerse al menor. Pero los que tienen el poder son los padres y madres.

4. ;Tienen que caernos bien?
La posible respuesta es no. No es necesario que los hermanos se caigan bien entre
ellos/as.

5. ¢Fecha de caducidad explicita?

Para saber la respuesta a esta pregunta, debemos fijarnos en lo que es esencial en la
relacion. ;Hay un momento en que lo que es esencial desaparece?

En este caso, si, ya que la convivencia llega a su fin en un determinado momento. Si
durante el tiempo que se convive, no se cultiva una relaciéon de amistad, es probable
que en la adultez esa relacion de hermanos desaparezca (aunque sigamos llevando el
titulo de hermano: “hermano/a de...”).

La relacion entre hermanos/as solo se mantiene, o bien por obligacion, o bien por
amor y comprension, porque en su momento germino una relacion de amistad.
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6. ¢Qué cantidad de tiempo dedicamos?

De pequefios, todo el tiempo que nos toque convivir con ellos/as porque no podemos
marchar de ahi.

De mayores, si se comparte tiempo con ellos/as es porque se desea, de forma
voluntaria, entre iguales y sin interferencias, respetando la libertad del otro/a. esto
tiene mucha importancia en un curso de crecimiento personal porque sabemos que el
amor es una accion, una decision.

En este sentido, la otra pregunta implicita es: ;como quieres amar a tu hermano/a en
caso de que quieras?

7. ¢Hay que tener intereses comunes?
No, no es necesario.
8. ¢Hay que admirar los valores de la otra persona?
No, no es necesario.
9. ¢Hay que poder hacer acuerdos?
No, no es necesario. A veces no es posible, aunque sea deseable.
10. ;Hay que dar apoyo en temas personales?
Depende. Si tenemos un vinculo, si. Pero si hemos decidido que no queremos

mantener ningun vinculo cuando ya somos adultos/as quizas no sea necesario.

Os invito a hacer este mismo ejercicio con los otros tipos de relaciones. Pregunta a
pregunta, intentad responder cada uno de los criterios para averiguar qué tipo de
relacion queréis mantener.
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Cuando tengamos problemas de relacion con alguien, es posible que les estemos
exigiendo algo que no les corresponde. En ese caso, lo mejor es utilizar esta
bateria de preguntas para ver qué es lo objetivo, lo que realmente existe en esa
relacion.

A continuacion, os propongo algunos apuntes interesantes sobre cada tipo de
relacion, por si os son de utilidad.

Amor consciente de pareja o similar

Atencion, aunque le llamemos amor de pareja, es imprescindible entender que esta es
la forma mas habitual que actualmente toma el amor "romantico" en nuestra
sociedad, pero no eso no quiere decir que sea la tinica forma de amor correcto. La
poliandria (una mujer con varios maridos), la poliginia (un varén con varias esposas),
el poliamor (relaciones no monogamicas), etc. estan y han estado siempre presentes
en la historia de la humanidad. También las incluyo aqui.

La funcion de la pareja o similar es compartir la vida, compartir la felicidad que
tenemos. Nos convertimos en un nosotros feliz, sin perder nuestra individualidad
feliz. GIMPORTANTE!: no te cases si no tienes un minimo de felicidad (y no te
cases con nadie que no la tenga), pues solo podriais compartir infelicidad.)

No hay jerarquia, sino igualdad en la relacion. Hay ayuda, apoyo mutuo, interés por
la felicidad propia y del otro, corresponsabilidad. Buscamos apoyarnos y crecer.

No tiene fecha de caducidad marcada con antelacion, pero si la otra persona nos dice
que desea dejarnos y deseamos su bien, solamente podemos apoyar su decision. Por
otra parte, si deja de ser un espacio de compartir felicidad, también es adecuado
transformar la relacion.

Es imprescindible que nuestra pareja o similar nos caiga bien. En caso contrario,
estamos incumpliendo la funciéon misma de la pareja y generaremos sufrimiento en
nuestra vida.

A menudo también encontramos amistad, atraccion fisica y proyectos de futuro. Pero
cada pareja o similar debe hacer sus propios acuerdos. De hecho, para que la relaciéon
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tenga probabilidades de ser placentera y duradera hace falta varias cosas, pero estas
son fundamentales: tener pocos traumas gordos (no podriamos compartir felicidad),
admirar los valores de nuestra pareja o similar y ser compatibles (capacidad de hacer
acuerdos y, cuando tenemos criterios diferentes, ser capaces de negociarlos de forma
pacifica y mantenerlos voluntariamente).

Amor consciente a los hijos e hijas

Somos padres/madres con la intencion de dar la vida a alguien que no podemos
escoger pero con quien hacemos una promesa de apoyarlo en su crecimiento hasta
que sea independiente.

Por ello, no es necesario que nuestros hijos/as nos caigan bien. Solamente es
necesario que nos sea posible mantener el amor que les hemos prometido, es decir,
actuar buscando su maximo bien.

Pero en el amor hacia los hijos/as hay otro elemento clave: el poder, autoridad o
jerarquia. Vamos a decidir por ellos/as en los temas donde sean incapaces de decidir
y asumir el resultado de sus decisiones. A medida que pueden decidir y asumir el
resultado de sus decisiones en ciertas areas, vamos reduciendo nuestra intervencion y
los dejamos decidir a ellos/as y que aprendan de las consecuencias. No hacerlo es
interferir, no dejarlos crecer.

El amor a los hijos/as como padres/madres (con poder/jerarquia) tiene fecha de
caducidad: dejamos de ejercer poder o jerarquia sobre ellos y respetamos totalmente
su libertad sin interferir aplicando las 7 herramientas del amor de forma consciente.
Seria cruel hacer esto antes de los 18 afios, pero también seria cruel hacerlo después
de los 23 afios (a no ser que tengan una discapacidad que les impida ser responsables
de si mismos/as).

En caso que, pasados los 23 afios sigan viviendo con nosotros, ya no los tratamos
como hijo/a (no tenemos poder/jerarquia sobre ellos sino igualdad), entonces
compartimos felicidad con ellos/as (igual que si fuesen amigos/as) y les pedidos que,
si no tienen trabajo, aporten a la casa: limpieza, cocina, compras, cuidar a personas
enfermas... Lo mismo que hariamos si un amigo/a adulto tuviese que estar acogido en
nuestra casa.
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Amor consciente a amigos y amigas

La funcién de la amistad es compartir felicidad, pero sin mayor compromiso a largo
plazo que mientras sea adecuado y, ademas, sabiendo que solo compartimos ratitos
en las actividades/intereses que tengamos en comun.

La amistad implica igualdad, no jerarquia: estamos en el mismo nivel y somos libres.

La amistad implica intereses comunes a los que dedicamos tiempo, pero también
admirar los valores de nuestros amigos/as y poder hacer acuerdos con ellos y
negociar cuando estamos en desacuerdo en algun tema. Una funcion de la amistad es
ayudarnos a crecer. Si te fijas, la relacion de pareja y de amistad coinciden en gran
parte.

Amor consciente a los padres y madres

La funcion filial es devolver una pequefia parte del amor recibido en la infancia si los
padres/madres no pueden decidir por ellos mismos.

Por lo tanto, los hijos no deben interferir en la vida de los padres mientras estos
mantienen sus capacidades (hemos de respetar que se divorcien, que se vuelvan a
casar, que se gasten su dinero, que nos telefoneen cuando quieran...). Mientras los
padres son autébnomos la relacién con ellos es de igualdad, sin interferencias, con
amor gracias a las 7 herramientas del amor.

Cuando nuestros padres/madres pierden capacidades, tenemos poder sobre ellos
(igual que ellos sobre nosotros, siempre y cuando la pareja no pueda cuidarlos) y la
podemos ejercer amorosamente para incrementar nuestra conciencia. Lo haremos tan
bien como podamos, sabiendo que nos podemos equivocar.

Igual que nuestros padres nos dieron la vida, debemos entender que amarlos
sabiamente implica no querer retenerlos cuando su vida se acaba, sino dejarlos ir
cuando su tiempo se ha terminado.
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En este sentido, la pregunta ;qué ocurre en el momento que debemos cuidar a los
padre?, nos recuerda precisamente eso. No es obligatorio cuidar a los padres y
madres, sino que podemos hacerlo como opciéon amorosa consciente y nos
recordamos algo clave: esa situacion es una oportunidad para amar muy intensamente
y puede ser muy sabio aprovecharlo si se presenta: lo que no damos, nos lo quitamos.
Evidentemente, es muy noble devolver el amor recibido, siempre que lo hagamos sin
que sea una obligacion.

Amor consciente en el trabajo

La funcion del trabajo es estar al servicio de la misién de la empresa: educar, cuidar,
cultivar... si alguien no esta aportando a esa funcién no deberia seguir ahi, pues
impide que quien si podria aportar no lo haga.

Si haces Aula Interior, es porque quieres ver tus propios errores.

Eso te ayuda a superarlos.
Y te permite vivir con mas paz.

Pero no pidas que los demas cambien.
No esperes transformaciones milagrosas en quienes te rodean.

Cada persona hace lo que puede con lo que sabe.

Tt ya eres una persona adulta.
Y es momento de dejar de creer cosas que simplemente no son verdad:

e No existen personas perfectas.

e [os demas no cambiaran solo porque tu lo desees.

Esta reflexion va especialmente dirigida a los temas familiares.
Y muy especialmente, a madres y padres.

Te dieron lo que podian.

- 16 -
www.DanielGabarro.com



Aula interior| Sesion 32

No te dieron mas, porque no podian.
Acepta que lo que tienes, es lo que tienes.

Quizas habrias preferido una infancia distinta:
Con presencia, empatia, sabiduria...

Pero tu familia es como es.
No pidas milagros.

Un olmo no da peras.

Si llevas afios sofiando con un cambio profundo, quizas es hora de dejar de sofiar con
lo imposible.
Y aceptar lo que hay.

Tienes la familia que tienes.

Punto.

Ama lo que hay (no hablo de sentimientos, sino de hacer lo mejor con lo que tienes,
de desear que las personas implicadas sean felices... jAunque algunas lo tengan
dificil!).

Pero no te aferres a lo que no hay.

¢Por qué hablameos de esto ahora?

Porque limpiar nuestro inconsciente intelectual también pasa por soltar ideas falsas.
Muchas personas adultas han tenido padres o madres que:

e No sabian amar incondicionalmente.
e No sabian abrirse emocionalmente.

e No sabian como apoyar.

Y no lo haran ahora solo porque tt desearias una relacion sana y profunda.

Los olmos no dan peras. No son perales.
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Ideas erréneas que es bueno cuestionar

Te propongo revisar estas creencias.
Preguntate si son ciertas, en tu caso:

e Mis padres saben lo que me conviene.

e [.0s padres siempre aman incondicionalmente.
e Siempre hacen lo mejor para sus hijos.

e Buscan una relacion sana.

e Siempre aman a sus hijos.

e Saben abrirse emocionalmente.

e Nunca te fallaran.

e Saben mas que tu.

e Puedes contarles todo.

:Son verdad estas frases?
¢Lo son en tu historia?

&Y si tu padre o tu madre esta desequilibrado?
Ese es su reto. No se lo robes.

T tienes tus propios retos.
Ellos tienen los suyos.

Céntrate en los tuyos.

Segun la psicéloga Lindsay C. Gibson (en el libro Hijos adultos de padres
emocionalmente inmaduros), puedes mejorar la relacion si haces lo siguiente:

1. Observa sin juzgar.
Mira lo que hacen:
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Ahora presume, ahora te compara, ahora te grita, ahora prefiere que te vayas...
Solo observa.

2. Si hablas con ellos, mantén el foco.
¢ Tienes un objetivo concreto? ;Una fecha? ;Una respuesta?
Concéntrate en eso. No te distraigas.

3. Recuerda su nivel de madurez.
Repitetelo cada vez que lo olvides.

iAh!

Un ultimo detallito sobre el dinero de tus padres.

Tu puedes hacer lo que quieras con tu dinero, ;verdad?
Pues tus padres también.

Si tu madre, viuda, decide casarse con otra persona y dejarle su herencia...
Tiene todo el derecho.

He visto a muchas personas adultas creyendo que el dinero de sus padres ya es
suyo.
Pero no lo es.

Tu dinero es tuyo.
El de tus padres, es suyo.

Tu decides qué haces con lo tuyo.
Y ellos, con lo suyo.

Solo te lo recuerdo...
Por si te sirve.
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Solo podemos tener pensamiento critico si tenemos pensamiento abstracto.

¢Por qué?

Porque yo no puedo ser critico con la realidad si no me separo de ella, si no soy
capaz de generar una distancia entre lo que ocurre y el Yo observador.

El pensamiento abstracto es la capacidad de pensar en la realidad sin basarse
unicamente en los ejemplos, pudiendo dar alternativas. Las personas que no lo
tienen, solo pueden comprender la realidad con ejemplos muy concretos. Es decir,
tienen que vivir lo que esta pasando para comprobar si es cierto o no.

En este sentido, se afirma que, en occidente, aproximadamente el 30% de la
poblacion adulta no tiene pensamiento abstracto. Por lo tanto, entienden la realidad
solo a partir de los ejemplos concretos... jo cuando sufren algo! jantes no se les
habia ocurrido!

Este dato es muy importante en el mundo del crecimiento personal. Basicamente,
porque cuando una persona no tiene pensamiento abstracto, muchas veces no nos
puede entender. Por consiguiente, debemos ser nosotros quiénes nos situemos en
su lugar y hagamos el esfuerzo para ser comprendidos.

Asi pues, no podemos exigir a este sector de la poblacion que nos comprendan,
Unicamente podemos querer comprenderles nosotros a ellos/as y procurar
explicarnos con la mayor claridad. ;Y ello nos ayuda a crecer no solo en
comprensioén, sino también en amor y en accién!

En la otra cara de la moneda, se encuentran las personas que si usan el pensamiento
critico y abstracto. Para poder ejercitarlo correctamente, podemos tener en cuenta
algunas consideraciones cuando hablemos de un tema con otra persona, puesto que
nos ayudara a crecer también interiormente. Estas son:

1. Claridad. Decir exactamente lo que queremos decir con el minimo nimero de

- 20 -
www.DanielGabarro.com



Aula interior| Sesion 32

palabras, renunciando a usar comodines del estilo “eso”, “aquello”, “lo que te
dije”... Cuando nos obligamos a explicitar de forma clara lo que estamos
pensando, nos obligamos a pensar de forma clara. Mientras nos permitimos
muletillas o gestos que sustituyen palabras o ideas completas, no podremos
ejercitar nuestro pensamiento. Al obligarnos a poner en palabras lo que
pensamos, estamos concretando muchisimo nuestro pensamiento.

. Relevancia. Eso significa saber distinguir lo que es nuclear de lo que no es
relevante, y contestar lo que se nos esta preguntando (responder un como,
con otro cdmo; un por qué, con otro por qué...) Cuando nos esforzamos en
explicitar lo que es relevante, crecemos intelectualmente. Por ejemplo: ; Qué
seria lo relevante para definir la direccién de un voto en una reunién de la
comunidad de nuestro edificio que debe elegir entre una rampa y un
elevador? ;Qué criterios serian relevantes para decidir sobre si pintamos o no
la escalera? ;Qué criterios serian relevantes para decidir si cambiamos o no
de trabajo? ;Qué criterios nos indican que merece la pena incorporar a una
persona concreta como amiga nuestra? Etc.

. Estructura légica. Significa intentar hacer un discurso loégico y ordenado, que
puede partir de la categoria para llegar a los ejemplos o a la inversa. Lo
fundamental no es el orden de lo que explicamos, sino que dicho orden tenga
una estructura interna totalmente sélida, que ayude a ser comprendida.

. Reversibilidad. Para poder pensar de una forma justa, se necesita tener una
capacidad reversible en cuatro niveles: fisica, mental, emocional y ética.

La realidad nos dice, sin embargo, que muchas personas solo consiguen el
primer nivel: la reversibilidad fisica. Es decir, pueden imaginarse los espacios
desde un punto de vista fisico. Por ejemplo, pueden imaginarse qué se ve
desde la ventana de un tercer piso, desde un primer piso o desde el techo.

Un paso mas all3, seria tener también un pensamiento reversible a nivel
mental. Eso significa que somos capaces de ponernos en el marco mental de
otra persona. Cuando somos capaces de ver la explicacién del mundo desde
otros puntos de vista, tenemos reversibilidad mental. Sin embargo, a veces
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nos negamos a ello: “no puedo, ni quiero entender sus motivos” v, claro, lo
gue no damos a los demas nos lo negamos a nosotros mismos: somos quienes
perdemos en comprension.

Muchas personas no pueden hacer este ejercicio, puesto que no saben
situarse mas alla de ellos/as mismos/as. Nosotros, sin embargo, como
personas que participan en un curso de crecimiento personal, debemos hacer
un esfuerzo para situarnos en otras formas de mirar el mundo. Por ejemplo:
¢Como ve el mundo Putin? ;Y cdmo lo ve el papa de Roma? ;Y como lo ve una
persona machista? Etc. No digo que justifiquemos su vision, no digo que les
demos la razén; digo que podamos entender su vision. jAlgo totalmente
diferente y que nos enriquece extraordinariamente!

Ademas de la reversibilidad mental, también es importante la reversibilidad
emocional. Esto significa ponerse en el lugar del otro, imaginar qué siente el
otro en esa situacion.

Como ya dijimos, nosotros no podemos sentir por otra persona, pero si
podemos imaginarlo. Por ello, especialmente cuando somos padres, madres,
maestros/as, trabajamos en medios de comunicacién, policias, jueces,
abogados/as, personal sanitario... Se trata de imaginar en las propias carnes
como nos sentiriamos en su lugar, especialmente si tuviésemos su marco
mental... Lo digo para ir hacia una reversibilidad empatica en primera
persona y no solo racional. jEspero que intuyais la diferencia!

No obstante, nadie alcanza el pensamiento critico y abstracto total, si le falta
la reversibilidad moral. ;Y me temo que es este paso es todavia mas dificil que
los anteriores!

La reversibilidad moral es la capacidad de decidir lo que es "justo" al margen
de mis circunstancias concretas, incluso en tomando partido por algo que "me
perjudica" pero es lo adecuado.

Una forma de acercarnos a ello es pensar en "qué seria justo" mientras lo
vivimos desde angulos diferentes: por ejemplo, imaginarse con otro color de
piel, con otras caracteristicas fisicas, con otra orientacién sexual, con una
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situacién econdémica distinta, etc. y preguntarse: ;también en estas
circunstancias me pareceria la decision mas sabia y que mas beneficio aporta?

Hacer este ejercicio nos permite ver si, en otras circunstancias (o con otros
condicionantes), tomariamos la misma decision. Si, a pesar de imaginarnos
con otras condiciones, seguimos queriendo tomar la misma decisién/opcién,
significa que hemos usado el pensamiento critico y abstracto teniendo en
cuenta la "justicia" y no solo que en tanto que nos beneficia

Como alumnos de Aula Interior, o nos exigimos un pensamiento critico que persiga
estos criterios (claridad, relevancia, légica, verificable y reversibilidad) o, en caso
contrario, nos faltara algo basico y fundamental.

En resumen, el pensamiento critico es lo contrario a lo que coloquialmente
conocemos como “montarse peliculas”. Precisamente, este tipo de pensamiento es
el que nos ayuda a mejorar el mundo y dejarlo un poquito mas bello, enriquecerlo
sin luchar contra la realidad, sino aportando lo mejor de nosotras/os.

La divisién de roles es histérica y, por ende, es algo cambiante y culturales. Por
consiguiente, deberiamos preguntarnos ;qué significa ser mujer?, ;qué significa ser
hombre? Es decir, a pensar mas alla de lo preestablecido.

Por eso, os animo a decidir qué significa ser mujer y qué significa ser hombre.
Personalmente, creo que mas alla de lo fisico no existe diferencia entre hombres y
mujeres. Pero os invito a verificarlos por vosotros mismos/as.

Tal y como dice Judith Butler “que nuestro cuerpo no sea nuestro destino”.

Lo mismo sucede con la orientacion sexual, que es multiple y diversa. Que uno tenga
un cuerpo con genitales masculinos, no significa que tenga que mantener relaciones
sexuales con genitales femeninos. En esta sociedad hay muchas opciones:
homosexual, heterosexual, bisexual, pansexual, asexual... Sin embargo, solemos
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focalizarnos solamente en una.

¢Podemos mirar mas alla de estas divisiones, dejando caer las creencias sociales, y
dejarnos llevar a una zona socialmente no habitada?

Porque, o yo decido lo que significa ser hombre o mujer, o me construiré sobre las
creencias que me han impuesto. Es decir, no viviré mi vida, viviré la vida que me
han dicho que ‘debe ser’.

Para ilustrar este punto, en el campus de alumnas/os he aqui un material que escribi
hace tiempo. Creo que os puede ser Util: “El cielo del arco iris”. No es obligatorio,
solamente por si os apetece darle un vistazo. Ahora ya tiene bastantes afos, por lo
gue aquello que propone ya no resulta rompedor como entonces: jla sociedad
avanza mas agil de lo que imaginaba!

https://drive.google.com/file/d/1 zcekasaCiXyWPNS215LHxROVGPgNnNBr/view?
usp=sharing

Y aqui el libro “Transformar a los hombres, un reto social” en el que hablo de cémo
se construye la masculinidad y ofrezco alternativas. Tampoco es obligatorio, solo por
si os resulta inspirador. Puede descargarse gratis en PDF o comprarse en papel.

https://boiraeditorial.com/libros/crecimiento-personal/biblioteca-daniel-gabarro/

transformar-a-los-hombres-un-reto-social/

Un paso mas:

® ;Eslaverdad conocible?

Yo creo que si, pero solo parcialmente. Es decir, cada vez podemos conocer mas
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verdad.
Es decir, afirmo que la verdad si puede conocerse (aunque sean aspectos puntuales
y parciales de la misma). Por lo tanto, el camino humano implica ir profundizando en
esta verdad cada vez mas y mas.
Fijaos que esto contradice muchas personas que afirman que la verdad no se puede
conocer. No me credis, pero os ruego que penséis al respecto, ;de acuerdo? Lo
importante es que vosotras/os lleguéis a una conclusién que podais argumentar
s6lidamente. La opinidn no importa, el conocimiento si.
¢ Qué opinas tu?

® :Todas las opiniones son respetables?
Personalmente, creo que no. Todas las personas SI son respetables, pero no todas
las opiniones. Si alguien afirma que la Tierra esta hecha de chocolate, su opinién no
merece respeto.
Solo podemos respetar las opiniones mientras no contradigan la verificacion y la
ciencia, como tampoco son respetables las opiniones que van contra los derechos
humanos.
¢Qué opinas tu?
Reitero: no me creas. Buscad tu propio criterio.

Aqui un link a un pédcast que hice sobre la verdad:

En catalan:
https://danielgabarro.com/ca/existeix-i-es-pot-coneixer-la-veritat/

En castellano:
https://danielgabarro.com/la-verdad-existe-y-puede-conocerse/
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® Los limites de la ciencia: lo externo individual, lo externo colectivo, lo
interno individual, lo interno colectivo.

La ciencia no lo estudia todo, pues no todo puede medirse y, por lo tanto, no todo
es susceptible de ser cientificamente explicado, aunque eso no quiere decir que no
sea verdad. No todas la verdades son cientificas. Hay verdades que hablan del
mundo externo; y hay verdades que hablan del mundo interno. Hay verdades que
hablan de lo colectivo y hay verdades que hablan de lo individual. Y son verdades
distintas. Conocerlas y diferenciarlas es ir un paso mas alla.

En mi opinién, pues, no todo es medible: gran parte de la realidad psiquica no es
medible (s6lo pueden medirse sus consecuencias, pero no la interioridad psiquica en
si misma porque no es observable desde el exterior).

Por lo tanto, situemos la ciencia donde le corresponde y no pensemos que la
ciencia puede demostrarlo todo. Mantengamos una vida que incluya la ciencia,
pero también lo que esta no puede medir: eso es vivir en un mundo con volumen.
Vivir en un mundo donde “lo Unico real” es lo cientifico o medible, implica vivir en
un mundo chato, un mundo muy limitado.

Sin embargo, hay gente que, desde la fe, niega la ciencia.

Por tanto, que las alarmas se nos enciendan cuando nuestras afirmaciones
"espirituales" nieguen las aportaciones cientificas: solo serian fe sin fundamentoy
nos cerrarian las puertas a la realizacién desde el ambito intelectual.

Y, a la vez, que también se nos enciendan las alarmas cuando veamos afirmaciones

que digan que solo lo medible es verdad y existente: lo que siento (por ejemplo) no
puedo medirse, pero si existe. :-)

Otra reflexion: si las personas no pueden actuar diferente a como ven el mundo vy,
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por lo tanto, los conflictos que se viven (de insolidaridad, de falta de empatia, de
egocentrismo...) son inevitables mientras no se vea el mundo diferente...

iEntonces ayudar a las personas a crecer interiormente deja de ser un tema
individual y pasa a ser un tema social!

Dicho en otras palabras: el nivel de conciencia civica (una forma elegante de hablar
de "crecimiento interior") tiene que entrar en la agenda de las administraciones,
pues, "cuando las personas crecen, el pais crece".

Lo que estoy afirmando tiene consecuencias practicas inmensas. Afirmo que lo
personal es politico (como siempre se ha dicho desde el feminismo) y que, por
tanto, la administracion (pero también las empresas y las ONG y sindicatos y...)
deben conocer los diferentes niveles de evolucién de la conciencia de las personas
para ayudarlas a crecer.

No quiero alargarme en exceso, pero si indicar que es imprescindible conocer los
principales 4 o 5 niveles de evolucion de la conciencia civica que caracterizan a las
personas adultas de nuestras sociedades.

Una vez conocemos su vision, podemos analizar mejor la realidad comprendiendo
por qué actuan como lo hacen, podemos prever lo que ocurrira, mejorar la
comunicacion con la sociedad y potenciar su crecimiento. De este modo
incrementamos la armonia social y acabamos beneficiando a todas las personas.

Esto que estoy explicando tiene consecuencias muy importantes en el mundo social
y politico: las Cosmovisiones (o las 4 o 5 grandes visiones que comparten las
personas adultas) nos permiten usarlas como ejes de analisis y transformacion
social. Igual como usamos el indice de género, de clase social, de edad o de nivel de
estudios para hacer politicas mas eficaces, podemos potenciar las probabilidades de
éxito de nuestras politicas publicas si conocemos el eje de las cosmovisiones
sociales.

Para las personas que trabajan en la administracién publica (en bienestar social,
educacién, economia, cultura...) o para aquellas que tengan responsabilidades en
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organizaciones sociales o empresariales, les puede ser Util conocer este concepto.

A lo largo de estos ultimos anos he ido formando diferentes ayuntamientos en este
punto: el de Valencia, Bilbao, Malaga, Vitoria, Valencia, Leganés, Lleida, Solsona...
aunque es un proceso lento y cualquier impulso por vuestra parte seria bienvenido.

Para quienes queréis profundizar en este punto, he aqui un librito corto
introductorio aplicado a politicas municipales (lo he escrito conjuntamente con un
profesor de ciencia politica de la Universidad Pompeu Fabra de Barcelona):

https://danielgabarro.com/wp-content/uploads/2021/01/Cosmovisiones-
sociales Nuevo-eje-de-analisis DIGITAL.pdf

Y aqui una ampliacion del libro anterior, por si alguien quiere profundizar:

En castellano:
https://danielgabarro.com/wp-content/uploads/2020/08/Las-
cosmovisiones-sociales.pdf

En catalan:
https://drive.google.com/file/d/
1502Aad7FnxJetb16Ztt9Hx6X128dvhZi/view?usp=sharing

Siguiendo el hilo del psicélogo Rafa Millan en su libro "Las enfermedades mentales
no existen: son los padres" (como si hablase de los Reyes Magos: los Reyes Magos
no existen, son los padres"), os propongo una reflexion.

Una enfermedad no debe etiquetarse por sus sintomas sino por su causa. Ejemplo,
el dolor de barriga no es la enfermedad, sino la Ulcera, la gastritis o el cancer de
estdmago que la provoca. No confundamos origen con sintomas.
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Cuando una enfermedad que tiene consecuencias en nuestra conducta y tiene un
origen fisico (un desajuste hormonal, de neurotransmisores, cerebral...) no es una
"enfermedad mental" sino una enfermedad fisica. En este caso hay que dar
tratamiento médico fisico para solventarlo.

Cuando una enfermedad que tiene consecuencias en nuestra vida tiene un origen en

"no saber manejar la tension en el trabajo", "una fuerte exigencia", "ser incapaz de
poner limites o decir que no", "no poder digerir la muerte de alguien", "no poder
aceptar un divorcio", etc. No estariamos ante una enfermedad mental (aunque ello
acabe provocando depresion, ataques de angustia o similares que puedan tener
correlatos fisicos) sino que estariamos ante una dificultad de gestion de la vida que

nos toca vivir.

Desde esta perspectiva entenderemos que, quizas, las enfermedades mentales no
existen: o hay desequilibrio fisico (y entonces son fisicas y no mentales) o son
incapacidades de gestion de las dificultades vitales (y entonces necesitan apoyo
terapéutico, filoséfico o vital, pero no solamente farmacolégico, aunque lo
farmacolégico puede ayudar).

Naturalmente, cuando las dificultades vitales nos llevan a somatizar, si que es util

usar farmacologia, pero si el origen esta en, por ejemplo, "en no saber quién soy o
no saber decir no", también habra que abordar ese tema o nunca resolveremos el
origen de la dificultad y se eternizara el problema.

Ojo: no te estoy diciendo que creas esto. Te pido que lo medites y que llegues a tus
propias conclusiones.

Nadie puede pensar por ti. TU eres responsable de lo que piensas y eso va a marcar
el mundo en el que, al menos interiormente, vivas.

Un psiquiatra que aborda este tema en YouTube de forma bastante clara y amena es
José Luis Marin, por ejemplo aqui:

https://www.youtube.com/watch?v=ViNC8rKJ27s
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Tareas para esta semana

% ¢Qué significa ser...?

Como deberes, te planteo que le des vueltas a lo que he planteado aqui.

Ademas, sugiero que pienses qué significa ser:

- Trabajador/a

- Responsable

- Adulto

- Libre

- Buena persona

- Tener éxito

- Fracasar

- Relacion/matrimonio
- Enfermo mental

- Anade el tema que a ti te preocupe...

Hacer esto es fundamental porque, si no tomamos conciencia de qué significa cada
uno de estos términos y de muchos otros (padre, madre, pareja, hijo/a...),
estaremos reproduciendo prototipos sociales: seremos pensados en lugar de
pensar.

Lo que haremos, basicamente, sera ser el modelo de adulto/a que nuestra sociedad
impone, ser el tipo de madre/padre que nuestra sociedad impone, ser el tipo de
trabajador/a que forma parte del arquetipo social... Es decir, tal como he dicho, no
pensaremos, sino que seremos pensados.

Te pido que te lo expliquéis de forma clara, relevante, logica, y, en la medida de lo
posible, reversible. Porque no podemos liberarnos de las mentiras sociales si no las
vemos como tales.

ilnvestiga la realidad y decide si el modelo arquetipico que se nos ofrece es el que
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deseamos!

iMenudo reto!
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