ESQUEMA DE LA CONFERENCIA

Laluzylasombra

1. ;QUE SON LA LUZ Y LA SOMBRA?

¢ | aluzylasombrason conceptos creados por la mente humana para representar la
realidad; no son la realidad misma.

¢ Confundir el concepto con aquello que representa conduce a una percepcion limitada
de larealidad.

® Al asociar espontaneamente la luz con el bieny la oscuridad con el mal aparece el
dualismo y el conflicto.

¢ La cuestion fundamental no es decidir qué es bueno o malo, sino observar cémo
construimos mentalmente esa division.

2. LA VISION DUALISTA: LUZ CONTRA OSCURIDAD
¢ | a tradicion occidental ha tendido a interpretar la realidad desde la oposicidn entre bien
y mal, luzy oscuridad.

¢ Esta concepcidn genera una lucha permanente entre dos fuerzas consideradas
contrarias.

¢ El conferenciante cuestiona esta vision porque conduce a la polarizacidonya la
necesidad de que un elemento venza al otro.

3.LUZY SOMBRA COMO COMPLEMENTARIAS
® Desde la perspectiva oriental, especialmente a través del simbolo delyin-yang, luzy
oscuridad son fuerzas complementarias.
* Ambas se contienen mutuamente y son necesarias para el funcionamiento de la vida.

* No hay una que deba dominar a la otra: son como las dos piernas necesarias para
caminar.

® Diay noche, suefioy vigilia, conciencia e inconsciencia expresan esta misma dinamica.

4. «LA SOMBRA DEL PINO DEPENDE DE LA CLARIDAD DE LA LUNA»

® | a sombra solo puede reconocerse gracias a la luz que la hace visible.
e Cuanto mayor es la luz, mas claramente puede aparecer la sombra.
® | uzy oscuridad se generany definen mutuamente.

® Aplicado a la vida interior, cuando aumenta la conciencia podemos descubrir aspectos
de nosotros mismos que antes permanecian ocultos.



* No necesariamente tenemos mas oscuridad: simplemente ahora somos capaces de
verla.

5. LASOMBRA COMO MATRIZ DE LA LUZ
® | 0s momentos de oscuridad pueden convertirse en el lugar donde germinan nuevos
impulsos luminosos.
¢ | a oscuridad no debe considerarse unicamente negativa ni algo que haya que eliminar.

¢ | a metafora de la flor de loto muestra que la belleza visible depende de unas raices
hundidas en el fango.

e | a sombra, el inconsciente y aquello que no queremos ver forman parte del conjunto
que hace posible el crecimiento de la conciencia.

6. CONCIENCIA EINCONSCIENCIA
® Solemos identificarnos con nuestro yo consciente y rechazar los impulsos o aspectos
gue No queremos reconocer.

® | ainconsciencia, sin embargo, forma parte de nuestra naturaleza tanto como la
conciencia.

¢ El suefo muestra que necesitamos entrar periddicamente en estados de oscuridad e
inconsciencia.

e Lavidarequiere la interaccién entre conciencia e inconsciencia, no la eliminaciéon de
una de ellas.

7. LA MEDITACION COMO EXPANSION DE LA CONCIENCIA

e La meditacion Zen no consiste en luchar contra la inconsciencia ni en eliminar la
oscuridad.

¢ Su funcién es ampliar progresivamente el campo del darse cuenta.

¢ | a atencién permite reconocer sensaciones, emociones, recuerdos, pensamientos e
impulsos que emergen en la experiencia.

® | a conciencia se expande tanto hacia el mundo exterior como hacia nuestro mundo
interior.

® | a meditacién permite observar lo que aparece sin convertirlo automaticamente en
enemigo.

8. LAATENCION COMO CAMINO

® | a atencion es presentada como condicion indispensable para la conciencia.

¢ Aquello a lo que dirigimos nuestra atencidn se hace consciente para nosotros.



¢ | a practica budista se entiende asi como un cultivo sistematico de la atenciény del
darse cuenta.

¢ Desarrollar la atencidon permite conocer mejor las fuerzas que actlan dentro de
nosotrosy elegir con mayor libertad cdémo responder.

9. ELAUTOCONOCIMIENTO Y LA INTEGRACION DE LA SOMBRA
¢ | a aparicién de contenidos dificiles durante la meditacién o la terapia no significa
necesariamente que estemos peor.

® Alcomenzar a ver nuestros impulsos, heridas o emociones reprimidas podemos
experimentar inicialmente una mayor sensacién de oscuridad.

® Pero esa oscuridad ya estaba presente: ahora la ilumina la conciencia.

¢ El autoconocimiento implica reconocer e integrar también aquello que no deseamos
mostrar o aceptar de nosotros mismos.

e La meta no es convertirnos en seres sin sombra, sino desarrollar una relacién mas
consciente con toda nuestra experiencia.

10. LA CONCIENCIA COMO «LUZ»
e | aluz fisica sirve como metafora de la conciencia: no vemos directamente la luz, sino
los objetos iluminados por ella.

* Del mismo modo, la conciencia permite que podamos percibir, reconocery
experimentar la realidad.

¢ El conferenciante cuestiona que la conciencia pueda considerarse simplemente algo
encerrado dentro del individuo.

® Desde la perspectiva budista expuesta, la conciencia no estaria localizada ni
perteneceria a nadie en particular.

e El cuerpoy el sistema nervioso serian el instrumento mediante el cual la conciencia
puede manifestarse.

11. EL SUFRIMIENTO COMO IMPULSO HACIA EL DESPERTAR
¢ El sufrimiento humano puede convertirse en una fuerza que impulse la busqueda de
conciencia.
¢ Laraiz profunda del sufrimiento se relaciona con la ignorancia.
® Precisamente de esa oscuridad puede surgir el deseo de despertary comprender.

¢ | a oscuridad no queda, por tanto, fuera del camino espiritual: puede formar parte del
proceso que conduce al despertar.

12. UNA VISION SISTEMICA Y HOLISTICA



* No podemos comprender un arbol atendiendo Unicamente a sus flores, hojas y ramas:
también son esenciales sus raicesy la tierra.

* Del mismo modo, la persona debe contemplarse como una totalidad que incluye
conciencia e inconsciencia, luzy sombra.

¢ Esta perspectiva supera la fragmentacion y propone integrar las diferentes dimensiones
de la experiencia.

13. CONCLUSION: APRENDER A «BAILAR» CON LA LUZ Y LA SOMBRA

¢ | avida no es una lucha entre la luzy la oscuridad.

* Ambas dimensiones son interdependientes y contribuyen conjuntamente a lariquezay
vitalidad de la existencia.

e La practica espiritual consiste en aumentar el darse cuenta, integrar lo que aparecey
evitar la polarizacion.

¢ | a cuestion fundamental pasa de «;,cémo elimino mi oscuridad?» a «¢,como puedo vivir
conscientemente la relacion entre mi luzy mi sombra?».

e Laintegracion de ambas permite una vida mas auténtica, equilibrada y en paz.



