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ILUSTRACIONES: DANIEL JIMENEZ

Usa tu buen juicio

‘No juzgues!

uzgamos las cosas, personas y
situaciones y emitimos juicios
al respecto, creyendo que éstos
reflejan caracteristicas objeti-
vas. Pero mas que de las cosas, perso-
nas o situaciones a que se refieren,
nuestros juicios nos dicen algo acerca
de nosotros mismos, de la relaciéon
que tenemos con aquello que juzga-
mos, de nuestros valores, opiniones y
puntos de vista, y de nuestras prefe-
rencias, expectativas, habitos e incluso
de nuestros antecedentes biograficos.
Tenemos una mala opinién de algo
o alguien cuando no corresponde a
nuestras expectativas y preferencias, o
cuando sus actos no concuerdan con
nuestros valores. Pero sélo si respeta-
mos la validez de las opiniones y los
valores del otro, tenemos la posibili-
dad de resolver el conflicto y acercar
los puntos de vista divergentes.

Habitos de la infancia

A veces cuesta mostrar ese respeto por
el otro debido a unos hébitos que crea-
mos a muy temprana edad para prote-
gernos contra experiencias dolorosas
que no supimos asimilar de otra mane-
ra. Comprender este mecanismo pue-
de ayudar a ir mas alla de los juicios y a
mejorar la relacién con las personas y
cosas que forman parte de nuestra vida.

Si atendemos a lo que hacemos
cuando juzgamos, vemos que en el
proceso nos distanciamos de lo juz-
gado y también de nosotros. Inicial-
mente nuestro juicio se basa en algo
que sentimos en el cuerpo. La sensa-
cién en si no tiene significado: resulta
agradable, desagradable o indiferente.

Cuando confiamos en los demds, en vez de juzgar

sus faltas, abrimos una puerta para que todo

mejore. Lo mismo vale para uno mismo. Pero no

es facil disfrutar del «sano juicio» para no juzgar.

Mientras creciamos, en funcién de
las experiencias aprendimos a asociar
diferentes significados con las sensa-
ciones que iban apareciendo y a com-
portarnos de acuerdo con ellos. Repe-
timos lo que funcionaba para conseguir
lo agradable y evitar lo desagradable.

Estas conductasy los significados que
habitualmente asociamos a las sensa-
ciones quedaron fijados en el cuerpo
como una especie de reflejo condicio-
nado. Debido a ese condicionamiento
amenudo no juzgamos las cosas en fun-
ci6én de lo que significan en el presente,
sino de acuerdo con las sensaciones y
los significados registrados en el pasa-
do. Asi muchas personas se quedan
atrapadas en patrones de conducta es-
tereotipada, sin darse cuenta de ello.

El mecanismo de
proteccion emocional

Del mismo modo que una vez aprendi-
dos los pasos de un baile ya no hay que
prestar atencién a ellos, las sensaciones
y los significados asociados a ellas que
nos llevan a nuestros juicios se quedan
en el inconsciente. El lapso de tiempo
ocupado por la sensacién es tan breve
que no le prestamos atencién sino que
saltamos al juicio sin mas.

Asi, los juicios se convierten en pre-
juicios y en terreno abonado para los
sistemas de creencias que constituyen
la base de nuestra vision del mundo y
nosotros mismos. Incluso los juicios
mas duros respecto a nosotros forman
parte de un mecanismo de proteccién.

Sobre juicios y prejuicios

e Los prejuicios
son circuitos cerrados
en el cerebro que
acttan con rapidez
sin permitir la entrada
de nueva informacion.
En palabras del lama 'y
conferenciante Cho-
gyam Trungpa: «La
mitad de los prejuicios
son caparazones, la
otra mitad son armas».

e Un juicio fundado,
en cambio, se basa en
un circuito abierto de
retroalimentacion con-
tinua entre dentro y
fuera, mediante el cual
el cerebro recoge y
analiza una gran can-
tidad de informacién
provista por los senti-
dos en el momento
presente y los regis-

tros de experiencias
pasadas. Es un proce-
SO que requie-
re su tiempo.
Aun asi con-
sidera sélo
una parte

de todos los
factores que
influyen en
cualquier
fenémeno.

Por tanto, un juicio,
por mas fundado
que sea, siempre
resulta par-
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uzgamos las cosas, personas y
situaciones y emitimos juicios
al respecto, creyendo que éstos
reflejan caracteristicas objeti-
vas. Pero mas que de las cosas, perso-
nas o situaciones a que se refieren,
nuestros juicios nos dicen algo acerca
de nosotros mismos, de la relacién
que tenemos con aquello que juzga-
mos, de nuestros valores, opiniones y
puntos de vista, y de nuestras prefe-
rencias, expectativas, habitos e incluso
de nuestros antecedentes biograficos.
Tenemos una mala opinién de algo
o alguien cuando no corresponde a
nuestras expectativas y preferencias, o
cuando sus actos no concuerdan con
nuestros valores. Pero sé6lo si respeta-
mos la validez de las opiniones y los
valores del otro, tenemos la posibili-
dad de resolver el conflicto y acercar
los puntos de vista divergentes.

Habitos de la infancia

A veces cuesta mostrar ese respeto por
el otro debido a unos habitos que crea-
mos a muy temprana edad para prote-
gernos contra experiencias dolorosas
que no supimos asimilar de otra mane-
ra. Comprender este mecanismo pue-
de ayudar a ir mas alla de los juicios y a
mejorar la relacién con las personas y
cosas que forman parte de nuestra vida.
Si atendemos a lo que hacemos
cuando juzgamos, vemos que en el
proceso nos distanciamos de lo juz-
gado y también de nosotros. Inicial-
mente nuestro juicio se basa en algo
que sentimos en el cuerpo. La sensa-
cién en si no tiene significado: resulta
agradable, desagradable o indiferente.
Mientras creciamos, en funcién de
las experiencias aprendimos a asociar
diferentes significados con las sensa-
ciones que iban apareciendo y a com-
portarnos de acuerdo con ellos. Repe-
timos lo que funcionaba para conseguir
lo agradable y evitar lo desagradable.
Estas conductasy los significados que
habitualmente asociamos a las sensa-
ciones quedaron fijados en el cuerpo
como una especie de reflejo condicio-
nado. Debido a ese condicionamiento
amenudo no juzgamos las cosas en fun-
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Las claves

A veces fluimos llenos de benevo-

lencia hacia las personas y el mun-
do; pero otras vivimos en un cerco
de autocritica y hostilidad. El arte
de no juzgar, que se aprende, es una
de las mejores vias para estar en
paz con uno mismo y los demas:

ci6n de lo que signific
el presente, sino de ac
con las sensaciones
significados registrac
el pasado. Asi muc
personas se queda
atrapadas en patronet
de conducta estereot!
pada, sin darse cuen
de ello.

El mecanismo de
proteccion emocional

Del mismo modo que una vez aprendi-
dos los pasos de un baile ya no hay que
prestar atencién a ellos, las sensaciones
y los significados asociados a ellas que
nos llevan a nuestros juicios se quedan
en el inconsciente. El lapso de tiempo
ocupado por la sensacién es tan breve
que no le prestamos atencién sino que
saltamos al juicio sin mas.

Asf, los juicios se convierten en pre-
juicios y en terreno abonado para los
sistemas de creencias que constituyen
la base de nuestra visién del mundoy
nosotros mismos. Incluso los juicios
mas duros respecto a nosotros forman
parte de un mecanismo de proteccién.
En nuestra cultura, tan afligida por la
baja autoestima, creencias como «soy
mitily, «soy inapropiado», «todo lo hago
mal»... resultan muy frecuentes, aunque
no solemos ser conscientes de ellas.
Sentir en el cuerpo la cruda sensacién
que llevé a formular por primera vez
una creencia de ese tipo resulta tan ho-
rrible que se evita a cualquier precio.
Interrumpimos su transcurso en cuan-
to aparece poniéndonos rigidos, mien-
tras nos refugiamos en la cabeza y, des-
de esa distancia segura, juzgamos lo
que provoca la sensacion. El significa-
do asociado a ella era demasiado devas-

bara no juzgar

Siente lo
desagradable que es juzgar

La sensacion en el cuerpo cuando juzga-
mos es desagradable, aunque tengamos
razén. Haz la prueba: piensa en una per-
sona que conoces con alguna caracteris-
tica que no te gusta y deja rienda suelta
a tus juicios. Mientras tanto presta aten-
cién a cdmo te sientes

en relacién a esa persona.
Luego preguntate cémo
se debe sentir esa persona
con esa caracteristica que
no te gusta. Intenta saber
cdmo ha llegado a ser asi.
Mira a ver si tt también
tienes esa caracteristica.
Mientras tanto, nota cémo
te sientes en relacion a

esa persona ahora.

El horizonte
no tiene limites

Como la atencion tiene

limites, no puede abar-
car todos los factores que intervienen
en una situacion, por lo tanto nunca
podemos estar del todo seguros de
que nuestro juicio sea acertado.Tal vez
juzgamos porque sentir la fragilidad
del punto de vista que defendemos
serfa insoportable. Admitirla implica
reconocer la arrogancia en que se basa,
y eso resulta humillante para el
ego. Reconocer el hori- i

zonte ilimitado
nos devuel-
ve la hu-
mildad.

Nada es permanente

Juzgar nos deja solos y condenados

Cuando juzgamos nos quedamos solos, separa-
dos de los demas y del mundo «No juzguéis y no
seréis juzgados», dice la Biblia. Juzgando, no sélo
guedamos expuestos al juicio de los demas; al
estar vinculado todo con todo, formamos parte
de la falta del otro que juzgamos. Asi quien
juzga al otro en realidad se juzga a si mismo.

Los juicios
entorpecen la vida
Los juicios fijan las posiciones
separadas y bloquean el desarrollo
de las soluciones creativas que la
vida encuentra espontaneamente
en la interrelacion entre todos los
componentes de los sistemas vivos.

- Proyecciones

Al juzgar a alguien con vehemencia
visceral, éste nos sirve en realidad
de espejo para algo que rechaza-
mos en nosotros. Toma distancia
para conocer esta parte de ti y des-
cubrir como relacionarte con ella de
un modo que resuelva el conflicto.

Es cuestidn de practica

Incluso sabiendo lo inconveniente y
desagradable que resulta, no es facil dejar
de juzgar.Cémo todo habito, se puede

modificar descubriendo su mecanismo
y practicando conductas alternativas.

Por mas desagradable
que nos resulte sentir
aquello de lo que nos
distancidbamos con el
juicio, la sensacion aca-
bara si le permitimos
tener su transcurso.

Apreciar

agradecer

Si aprecias la diversidad
de cuanto te rodea, aun-
que no corresponda a
tus deseos, te enriquece

de maneras
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intento de conocer
y comprender lo que es
diferente abre el hori-
zonte. Aunque contradi-
ga tus valores, puedes
mantenerte a distancia
sin juzgarlo y desarrollar
la paciencia y la
tolerancia. La adversi-
dad ayuda a desarrollar
capacidades que no
sospechabamos.Todo
es motivo de gratitud.
Asi puedes agradecer
lo bueno y lo malo.

Ofrece atencion

Aunque una persona

0 cosa no responda a
nuestras expectativas,
si le ofrecemos atencion
sin prejuicios

ni juicios pode-
mos crear una
buena relacién
con ellay des-
cubrir aspectos
suyos o nuestros
gue ignorabamos.

_Salvar
la distancia

Puedes salvar la dis-
tancia que creas
juzgando volviendo
tu atencion sobre ti.
;Cual es la sensacion
que tuviste justo
antes de emitir el
juicio? ;Qué querias?
{Es algo que
realmente sigues
queriendo?

Estar en tu centro

Para poder ofrecer tu
atencion a una situacion
desagradable y apreciar
la oportunidad de ejerci-
tar tu disciplina necesi-
tas un centro estable.
Busca el eje central
de tu cuerpo y
pon tu atencién
en sentir la
respiracion
alolar-

go de todo ese eje.

Deja salir la carga emo-
cional con la espiracion,
larga y detenida, des-
cansando hacia el espa-
cio delante de

la columna.Te
ayudara a man-
tener la calmay
asi podras contri-
buir con calma a
esa situacion.

tador como para reconocerlo.

El organismo se aferra a la tensién
que interrumpe esa sensacién como si
fuera necesaria para sobrevivir. Luego
hay mil cosas en que ocuparse para no
pensar en ello. Pero al menor descuido
el juicio brota con una virulencia des-
mesurada para la magnitud del desliz,
propio o ajeno. En su fuero interno la
persona puede sentirse inttil o incom-
petente, pero con sus juicios al menos
se siente viva.

La factura psicocorporal

Sin embargo, al cabo de los afios, el pa-
trén de tension habitual empieza a pa-

sar la factura por la sen-
sacién de seguridad

que nos ofreci6 inicial- 2
mente. Una persona
atrapada en €l se siente separada de los
demads y de las cosas en su vida, muy a
menudo incluso de s misma. Hay un
vacio que no se llena, por mas cosas 'y
experiencias que busque para saciarlo.
Le duele el cuerpo o el alma, o ambos a
la vez. Necesita dosis mas y mas eleva-
das de aquello que le da placer, pero la
buena sensacién es cada vez menos sa-
tisfactoria. Se esfuerza por tener con-
trol sobre su entorno para eliminar lo
que amenaza su bienestar, pero no lo-
gra protegerse contra el dolor. Como

el mundo se resiste a su

demanda, siente frustracion,
insatisfaccién, impotencia,
rabia, tristeza... y para no sentir-
lo enjuicia. No importa si dirige sus jui-
cios contra otros o contra s misma, no
son mas que la versién adulta de la pa-
taleta de un nifio que descubre que el
mundo no gira alrededor suyo.

Unarelacion
intima con lavida

En la infancia fue necesario diferen-
ciarnos como individuos para descu-
b r 1 r
y desarrollar nuestras habilidades y ta-

lentos, pero llega un momento en el
que tenemos que seguir adelante y re-
conocer que, aun como individuos se-
parados, formamos parte de la vida to-
da, igual que el arbol al otro lado de la
calle, el perro del vecino, la roca de las
minas de uranio, el presidente de los
Estados Unidos, el mendigo en la es-
quina y todos los seres vivos y objetos
inanimados. No somos mejores ni peo-
res, ni mas ni menos. Estamos intima-
mente vinculados con la vida y de un
modo u otro participamos en cuanto
sucede en el mundo.

Si prestamos atencion a las sensacio-
nes que sentimos en el cuerpo y les de-
jamos tener su espacio, descubrimos
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