
Libre de juicios
Cuando moramos en la  qu ie tud,  la  mente  cr í t ica  y  en ju ic iadora  puede l legar  a  

imponerse como e l  ru ido de una s i rena de n ieb la : “No me gusta  este  e l  do lor  que 

s iento… Esto  es  aburr ido… Me gusta  esta  sensación de qu ie tud… Este  t rabajo  me 

está  sa l iendo fa ta l… Seguro que estoy  quedando como un tonto… No s i r vo  para  

esto… Deber ía  sent i rme t ranqui lo  y  re la jado”…Este  t ipo  de pensamientos  dominan 

la  mente  y  la  sobrecargan. Es  como l levar  una maleta  l lena de rocas en la  cabeza. 

Dejar la  s ienta  muy b ien. Imagínate  cómo ser ía  poder  de jar  a  un lado todos tus  ju ic ios  

y  permi t i r  que cada momento sea como es,  s in  in tentar  eva luar lo  como “bueno” o  

“malo” . Esto  ser ía  una autént ica  ca lma,  una autént ica  l iberac ión.

Esto  no s ign i f ica  que no vayan a  segui r  emerg iendo ju ic ios. Por  supuesto  que 

emergerán porque,  por  natura leza,  la  mente  compara,  juzga y  eva lúa. Cuando esto  

ocurre,  no  in tentamos detener lo  n i  ignorar lo  más de lo  que in tentar íamos detener  

cua lqu ier  o t ro  pensamiento  que nos pueda pasar  por  la  cabeza.

El  enfoque que adoptamos en Mindfu lness cons is te  s implemente  en ser  test igos de 

cualqu ier  cosa que emer ja  en la  mente  o  en e l  cuerpo y  reconocer lo  s in  condenar lo  

n i  fomentar lo,  ten iendo presente  que nuest ros  ju ic ios  son pensamientos  inev i tab les  

y  rest r ic t ivos  “acerca de la  exper ienc ia” . Lo  que nos in teresa es  e l  contacto  d i recto  

con la  exper ienc ia  en s í ,  tanto  s i  se  t ra ta  de una insp i rac ión,  de una espi rac ión,  de 

una sensación,  de un sent imiento,  de un sonido,  de un impulso,  de un pensamiento,  

de una percepción o  de un ju ic io. As imismo,  prestamos atenc ión a  la  pos ib i l idad 

de quedarnos at rapados en e l  hecho de juzgar  los  propios  ju ic ios,  o  de et iquetar  

a lgunos ju ic ios  como buenos y  o t ros  como malos. 

No juzgar  no s ign i f ica,  por  supuesto,  que de jemos de saber  cómo actuar  o  

compor tarnos en soc iedad,  o  que todo lo  que hagan los  demás está  b ien. 

S implemente  s ign i f ica  que,  s i  sabemos que estamos inmersos en una corr iente  

inconsc iente  de preferenc ias  que nos a ís la  de l  mundo y  de la  pureza bás ica  de 

nuest ro  ser,  podemos actuar  con mucha más c lar idad en nuest ra  v ida y  estar  más 

equi l ib rados,  ser  más ef icaces y  reg i rnos por  una conducta  lúc ida en nuest ras  
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act iv idades. Los estados menta les  caracter izados por  “esto  me gusta,  esto  no 

me gusta” pueden insta larse de forma permanente  en nosot ros  y  a l imentar  

inconsc ientemente  compor tamientos  ad ic t ivos  en todos los  ámbi tos  de la  v ida. No 

es  n inguna exagerac ión dec i r  que t ienen una tox ic idad crón ica  que nos impide ver  

las  cosas como son en rea l idad y  movi l izar  nuest ro  autént ico  potenc ia l . 
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Real iza  la  lectura  “L ibre  de ju ic ios” y  anota en tu libreta el mensaje que trae a tu vida.


