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Hablar de empoderamiento significa prepararnos para vivir en este mundo. A veces me pregunto: {coOmo es
posible vivir en este mundo tan complicado, tan dificil sin la practica de la meditacidn, sin una practica para
empoderarse?

Comencé este camino espiritual hace cerca de 40 afios, yo era muy joven en esta época, agradezco la
oportunidad de ver que mi vida se torné muy significativa y especialmente por la practica de la meditacién
regular, constante y diaria. Pienso que el estudio espiritual tiene un rol muy importante. Nosotros tenemos
que limpiar nuestras almas, asi como limpiamos nuestros cuerpos con el agua, asi que, la practica y el
estudio diario son los métodos principales que yo utilizo para mi empoderamiento personal.

La (o) invito a realizar una experiencia corta de meditacién: siéntese de una manera comoda para que
pueda dejar de lado, fuera de su mente, sus compromisos, sus preocupaciones, sus responsabilidades. Es
una oportunidad Unica de poner atencion a su propia respiracion. Esta practica nos ayuda a concentrarnos.
Simplemente observe que su respiracidon sea larga y profunda, entonces, va llevando su atencién al centro
de su frente, ahi donde los antiguos nos ensefiaron que tenemos un tercer ojo, que es el ojo de la
conciencia, el ojo de la sabiduria. Nos quedamos un ratico simplemente observandonos, calmandonos,
creando un estado de serenidad y de quietud...y al volver estoy mas tranquila (o), mas preparada (o) para los
momentos siguientes. Om Shanti significa “yo soy un ser de paz” es una manera de terminar la meditacion,
recordandonos quiénes somos verdaderamente.

Volviendo al tema que nos ocupa, la mayoria de las personas buscan el empoderamiento a través de
métodos externos, muchos buscan a través de un curso, de diplomados, de lecturas, o buscan tener buena
posicién en la sociedad, en su trabajo, buscan tener autoridad, fama, reconocimiento, o sea, hay muchos
métodos para sentirse poderoso y esto también se acompaiia del deseo de tener riqueza material. No es
malo tener poder o bienes fisicos, pero muchas veces para poder encontrar, tener o desarrollar ese poder,
nosotros nos volvemos arrogantes, autoritarios y expresamos nuestra fuerza de una manera que nos aleja
de la espiritualidad.

La mayoria de las veces este poder que creamos a través de métodos exteriores sacrifican la atencion
interior de cuidar de mi propia vida, de mi propio estado interior, incluso de donar atencién a mi familia, o
de donar atencidén a mi salud y bienestar. Vemos que muchas veces el empoderamiento exterior nos saca
del estado de equilibrio en nuestras vidas. Somos personas importantes, pero no somos personas felices,
somos personas que tenemos el respeto de la gente, pero no es un respeto verdadero, no es desde el
corazon, las personas tienen miedo de nosotros y nos respetan porque quieren recibir algo de nosotros,
pero no es un respeto natural, espontaneo por nuestro valor.

Lo mas importante es que este empoderamiento sea desde adentro, que nuestro ser pueda estar fuerte. Y
écudles son las sefiales de alguien que es fuerte? Alguien que tiene poder espiritual es alguien que es
humilde, es alguien que no intenta probar que estd correcto, no intenta imponer sus ideas, su modo de vida
0 sus creencias ante las otras personas. Una sefial muy importante de alguien que es poderoso
internamente, es alguien capaz de perdonar, es alguien que es capaz de aceptar las personas como son, con
sus creencias incluso si son diferentes de las mias, con sus habitos, con sus culturas, con sus maneras de ser,
0 sea, una persona verdaderamente fuerte no impone su manera de ser o de pensar sobre los demas.



Cuando yo miro mi vida, mi estado, y quiero chequear, verificar como estd mi poder interior, miro la pantalla
de mi mente y veo cuanto poder de controlar mis pensamientos y mis sentimientos yo tengo. Porque una
persona que tiene poder interno es una persona que piensa de una manera mas disciplinada, es una
persona que tiene menos pensamientos durante el dia, es una persona que tiene pensamientos mas
positivos, mas beneficiosos para uno mismo, para los demas y para el mundo. Entonces, si doy una mirada
hacia adentro para ver como esta la condicién de mi mente, soy capaz de tener los pensamientos que quiero
tener, soy capaz de decir a mi mente, ahora, para de pensar. Soy capaz de cambiar los pensamientos sobre
una situacion. También una persona que tenga este poder interior es capaz de cambiar sus sentimientos
incluso cuando las situaciones no son favorables, debo ser la persona que dona mas que toma, debo ser
capaz de ser una influencia positiva para la gente. éCdmo es mi actitud ante una situacién? ¢Soy influido por
este estado de confusion, de conflicto, de negatividad éo soy alguien con el poder de mi positividad, con el
poder de mi buen humor, con el poder de mi disciplina, mis buenos deseos para los demas, y asi soy capaz
de cambiar la atmosfera?

Algunas personas piensan que la espiritualidad no es muy practica, que quizas es para la gente que tiene
mas tiempo, o son mas misticas, o que no tiene tantas responsabilidades en el mundo, pero no es asi.
Cuando empecé la practica de yoga a los diez y ocho afios despertaba muy temprano para meditar, mis
amigos no me entendian y me decian {qué te pasa? Hoy vemos que grandes empresas tienen salas de
meditacion para sus funcionarios, vemos en nuestras charlas, retiros y talleres a muchos ejecutivos que
vienen, incluso en Brasil legamos a muchos politicos, cantantes, y otras personas importantes.

La meditacién ahora es considerada como una practica para que ahora nos podamos equilibrar, nos
podamos fortalecer, nos podamos preparar. La meditacién puede ayudar incluso a reemplazar quizas horas
de suefio, sentirnos con energia. Es una practica buenisima para mejorar las relaciones. Nos tornamos mas
compasivos, mas serenos, aceptamos mas la manera como son las personas. La meditacién también nos
ayuda a mejorar la concentracion, en este mundo tener una mente concentrada es una gran ventaja para
nuestros trabajos, especialmente en un mundo tecnolégico donde tenemos mucho para leer, todo lo que
estd disponible; le estan llamando a esto tecno-estrés. Es decir, la tecnologia esta creando un estrés muy
particular en nuestras vidas porque sentimos mucha presion todo el tiempo.

Con el empoderamiento interior podemos alargar el tiempo, tener una experiencia mds satisfactoria
durante el dia, en vez de tener la experiencia de “estoy cansado”, de “no tener tiempo”. La experiencia de
no tener tiempo, es una experiencia de no saber concentrar su mente. Entre mas nos enfocamos, es como si
la energia estuviera presente en todas las tareas que estamos haciendo. Muchas veces vemos que nuestro
cuerpo esta presente, pero, nuestra atencidon no esta presente. Entre mas atencién enfocada, menos tensién
vamos a experimentar. Este empoderamiento interior es en realidad una gran fuente de satisfaccion, de
contentamiento en la vida.

Veamos, cual es la diferencia entre felicidad y contentamiento. La felicidad es una virtud del alma humana,
cuando el alma entra en el cuerpo ya lleva paz, felicidad y amor. Todos podemos expresar estas cualidades
porque todos nosotros las tenemos.

Tuvimos una experiencia en una prisién de hombres jévenes y les preguntamos é¢cdmo era la experiencia de
amor que tenian? ¢Cual era la expresion maxima de amor?  Como 98% contestaron que era la experiencia
de amor por su madre. La madre, aunque estaba restringido de libertad su hijo, lo visitaba, le llevaba ropa, le
llevaba dulces, la madre comprendia la situacién en que su hijo estaba.

Para tener contentamiento tenemos que entrenarnos, tenemos que prepararnos para experimentar. El
contentamiento no es algo natural, es una actitud que tenemos hacia las situaciones de la vida;
contentamiento es crear una mirada hacia las personas, de lo que pasa alrededor, para que podamos sacar
lo mejor de cada escena. Estd en nuestras manos experimentar el contentamiento. Todos podemos estar
contentos, satisfechos, pero tenemos que tener la fuerza para cambiar nuestra actitud mental, nuestra



visién hacia las situaciones, y por eso necesitamos el poder interior y para eso tenemos dos elementos
importantes como son: El Conocimiento espiritual y la practica de la meditacidn.

Cuando hablo del conocimiento me refiero a ése donde puedo encontrar las respuestas para cuestiones
importantes de la vida: Saber quiénes somos, que estamos haciendo aqui, que esta pasando en el mundo,
como podemos prepararnos para esta situacién dificil que el mundo esta pasando, para donde vamos, cual
es el destino que quiero para mi misma, cdmo puedo convivir con la personas, cdmo puedo respetar a las
otras personas, como puedo estar en la compaiiia de mis amigos, de mi familia y ser una buena compaiiia
para ellos; como hacer que ellos aprecien mi presencia. El conocimiento nos ayuda a limpiar muchas
creencias que nos separan de las personas.

Aqui entramos en el tema de la inclusion. Muchos de nuestros miedos vienen por creencias erréneas,
nosotros estamos acostumbrados a separar a las personas entre las que hacen parte de mi mundo y las que
no, las que son correctas y las que no son correctas. ¢ Qué creencia es esta? Todas las personas son correctas
de acuerdo a sus ideas, su formacidn, su cultura, su preparacion. El miedo de que alguien sea diferente me
hace excluirlo, separarlo, si no es de mi mismo color, de mi misma cultura o la misma religion que yo
practico.

El conocimiento espiritual nos empodera a tener una visién diferente, nos ayuda a tener una visién de quién
soy verdaderamente, esa alma viviente, ese ser de luz; y a ver también a los demas como hermanos vy
hermanas. Somos parte de una gran familia espiritual global. El conocimiento no es algo tedrico, no es el
conocimiento intelectual racional, es el conocimiento que transforma mi caracter, mi personalidad, mi
comportamiento. Y Este es el verdadero conocimiento que nos empodera, no el conocimiento de los libros.
No el conocimiento de simplemente hablar bonito. Cuando mis acciones estdan demostrando que soy una
persona sabia, cuando respeto a las otras personas, cuando la manera de hablar a las otras personas indica
gue soy una persona que tiene conocimiento, que estoy preparada desde adentro hacia fuera, este es el
conocimiento que nos ayuda a empoderarnos. En situaciones dificiles, somos capaces de tener una
demostracién de cuanta fuerza tenemos internamente, la gente puede sentir esta energia.

En africa les gusta caminar en grupo y la gente tiene la creencia “si quiere ir rapido vaya solo, si quiere ir
lejos vaya en grupo”. Esta es la actitud de la inclusién. No estoy solo, mi estado de felicidad, mi estado de
paz, no es solo para mi beneficio, siempre debo compartir e incluir a los demas, compartir los recursos que
tengo, como mis talentos, tiempo, financieros y habilidades. Esta vision de compartir con otras personas, de
dividir todo lo que tu posees, hace tener la experiencia de que nuestras vidas son significativas. Imaginese
llegar al final de la vida y dar una mirada atrds y ver que la vida en esta tierra ha sido valiosa, no solo para
uno mismo, sino que ha podido compartir y beneficiar a muchas personas. Asi que el destino de cada uno de
nosotros es un destino para desarrollar su potencialidad maxima, su capacidad humana maxima.

Y el Otro aspecto que nos hace poderosos, como ya lo mencioné es a través de la practica de la meditacion.
Asi nos llenamos de un poder divino, transmitimos una fuerza y una luz que tiene una cualidad supra
sensorial, que estda mas alla de los sentidos fisicos, conexion con el poder divino.



