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Hospltahdad Este mes el Servicio de Atencién Espiritual y Religiosa (SAER) de la Clinica nos propone
reflexionar sobre la contemplacidn como fuente de paz interior. La atencién no solo
transforma la vida interior, sino también la relacion con los demds y con el mundo.
Atender a otro es reconocer su dignidad, atender a la naturaleza es reaprender a
habitarla, atender a uno mismo es acto de cuidado y responsabilidad. En el silencio
@ descubrimos que somos mucho mas que lo que hacemos (Henri Nouwen).
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ATENCION Y CONTEMPLACION

Toda la desgracia del hombre procede de no saber permanecer
tranquilo en una habitacidn (Blaise Pascal).
El silencio es el lenguaje de Dios; todo lo demas
es una mala traducciéon (Thomas Merton).

La atencién puede definirse como la capacidad de la conciencia para
orientarse de manera deliberada y sostenida hacia un objeto, experiencia o estado interior, excluyendo lo
irrelevante y permitiendo una relacién mas profunda con aquello a lo que se atiende. No es solo un acto cognitivo,
sino también una actitud existencial: atender es estar presente. No se trata simplemente de concentrarse, sino de
habitar plenamente el momento presente. Desde la filosofia y la psicologia, la atencién se entiende como el puente
entre la mente y la realidad. Aquello a lo que prestamos atencidn, que configura nuestra experiencia del mundo y
de nosotros mismos. En este sentido, la atencién no es neutral, da forma al significado. Donde se posa la atencion,
alli se organiza la experiencia. La contemplacion no es analizar ni poseer intelectualmente un objeto, sino mirar
profundamente, permitiendo que la realidad se muestre tal como es. Contemplar implica silencio interior,
receptividad, lentitud, asombro. La contemplacién integra. La atencién es la puerta de entrada a la contemplacion.
Sin atencidn la mirada es superficial, la experiencia es apresurada, el sentido profundo permanece oculto. Con
atencion lo ordinario se vuelve significativo, el instante se vuelve pleno, aparece una comprension no conceptual.
La contemplacién requiere una atencidon no posesiva, que no busca dominar ni utilizar lo contemplado, sino
permanecer con ello. Una vida atenta es menos violenta, menos reactiva y mas compasiva. En este sentido, la
atencion es también una forma de sabiduria practica. Aprender a atender es aprender a vivir con profundidad.

La atencidén y la contemplacion son dos actitudes interiores profundamente unidas. Ambas nos conducen a la
paz interior, no como evasion del mundo, sino como una forma mas honda de habitarlo desde Dios. En la tradicidn
cristiana, la atencién es el primer paso de la oracion: “Velad y orad”. Velar es estar atentos. Cuando la atencién se
purifica, deja de girar en torno al ego. En consecuencia, donde hay atencién, hay presencia; donde hay presencia,
hay sentido; y donde hay sentido, surge naturalmente la paz interior. La paz interior no es la ausencia de
problemas, sino una relacion serena con la experiencia, incluso cuando esta es compleja. La atencién cumple aqui
un papel decisivo. La paz interior surge cuando la atencién permite observar los pensamientos sin quedar atrapado
en ellos, introduce una distancia saludable entre el yo y la experiencia, fomenta la aceptaciéon de lo que es. El
silencio ayuda a la paz, no se fabrica a la fuerza, se permite. Nace cuando dejamos de resistir lo que somos y lo que
vivimos, y lo ponemos suavemente delante de Dios. El silencio interior es un espacio donde Dios no compite con
nuestras palabras. Ama el silencio mas que cualquier otra cosa, porque de él nace en ti el conocimiento de Dios
(San Isaac el Sirio). En conclusién, la atencion nos despierta, el silencio nos vacia, la contemplacion nos une. Y en
ese camino sencillo, humilde y perseverante, descubrimos que la paz interior no se conquista, se recibe, porque ya
estamos en la presencia de Dios. Una propuesta para crecer es recuperar a los demas para perfilar quiénes somos
mas alld de lo que vemos, simbdlicamente, en el espejo. Recuperar el ser "nosotros mismos" y meditar, mientras
compartimos. Lo que mas nos interesa es movernos en el ambito de la Hospitalidad-Acogida porque juntos, si
compartimos y nos acogemos, somos mas.
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PAZ INTERIOR

¢Qué entendemos por paz interior? Los especialistas nos dicen que la paz
interior es un estado de calma, equilibrio y bienestar profundo que surge de la

armonia mental y emocional, permitiendo afrontar la vida sin dejarse dominar por

el estrés, la ansiedad o las emociones negativas, conectando con uno mismo vy
aceptando el presente; no es la ausencia de problemas, sino una fortaleza interna

)

gue se cultiva a través de practicas como la meditacion, la gratitud y la atencién

plena. Es importante resaltar la diferencia que existe, con la paz externa, o la | x

ausencia de conflictos, es pasajera y depende siempre de factores externos, la paz interior es un estado inmutable
y profundo que nace desde dentro, cultivado con conciencia.

La paz interior es un viaje de autodescubrimiento personal y de equilibrio constante, ya que no es un destino
final, que cuando lo logramos nos mejora significativamente la vida. Expertos en Psicologia y mente nos dan
algunas claves para acercarnos y conseguir paz interior, por ejemplo: mantener la calma y la serenidad ante
dificultades externas; es importante cuidar un equilibrio emocional siendo ecuanimes a la hora de experimentar
placeres sin euforia y en el mismo sentido dolores sin desanimo; ser auténticos con nosotros mismos; centrarnos
en el presente y observar la realidad sin juzgar; usar respiraciones lentas para calmar la mente; agradecer siempre
lo que se tiene y mirar la vida siempre en positivo; pasar tiempo al aire libre, aunque sean caminatas cortas; iniciar
el dia sin prisas y disfrutar de los gestos sencillos; ser auténticos en nuestros actos; enfocarnos en una sola cosa a la
vez con el fin de reducir nuestra sobrecarga mental. Como podemos comprobar existe todo un amplio tratado de
acciones, creado por expertos, donde cada uno en funcidn de su situacidon personal puede elegir para mejorar su
calidad de vida.

Escribiendo sobre paz interior, me viene a la mente un resumen o presentacion de un libro de José Antonio
Pagola, que acaba de publicar. El objetivo de esta obra es “ayudar a los cristianos a recuperar y reavivar la oracién”.
Es evidente que en el cristianismo actual estamos padeciendo una gran crisis por la fractura de la relacion personal
con Dios. Este libro no es un tratado teoldgico sino un manual pastoral para guiarnos hasta una oracion viva y
auténtica. La propuesta a la que nos invita Pagola es: volver al modelo de Jesus y cultivar el silencio interior. La
oracién de Jesus es el modelo que ha de inspirar la oracién de sus seguidores. La oracion de Jesus era vital y
esencial, no era algo secundario. Jesus buscaba activamente la soledad, el monte y la noche, en contraposicion a la
oracién ostentosa. Dirigiéndose siempre a su Padre querido. Esta actitud cuando nace del corazén es una busqueda
del Reino de Dios y su justicia y ademas nos une a los mas pobres y desheredados. Todo lo que forma parte de
nuestra vida: alegrias, preocupaciones, logros, desgracias, enfermedad, etc. Puede ser motivo de oracidn. Pidamos
a Jesus, nuestro Sefor, nos guie y nos ayude, a cultivar nue stra paz interior y a profundizar en la oracién.

EL RINCON DEL COLABORADOR

El silencio interior a veces puede asustar,
DEEP PEACE (Bill Douglas) pero es tan importante que no hay que
tenerle miedo. Con el silencio llega la paz y
con ella la tranquilidad. Es fundamental tener
silencio porque es donde se pueden fraguar
las cosas, lo que vemos y vivimos.

PARA PENSAR El silencio nos ayuda a pensar, ordenar, .... Y
tantas cosas mas. La Paz va de la mano del
silencio interior y todo junto es lo que
transmitimos a los demas.

La atencidn consiste en suspender el pensamiento, dejarlo
disponible, vacio y penetrable al objeto. La atencidn
absolutamente pura es oracién (Simone Weil). .
| e del f , . , Begoiia Pérez Pombo
El cristiano del futuro sera un mistico, o no sera TCAE Unidad de Adicciones y
(Karl Rahner). Miembro del Equipo SAER - CNSP
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