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INTRODUCCION
El cambio es dentro

El mayor anhelo del ser humano es vivir en paz, realizar ese estado
tanto exterior como interiormente, y si esto es asi, es porque nos sentimos
terriblemente exhaustos tras siglos de perturbacion y continuo conflicto.

Queremos la paz, sanar de una vez nuestros conflictos, pero, para
nuestra sorpresa, cuanto mas parece que nos esforzamos, mas conflicto
generamos. .. Es como una espiral sin salida y el resultado es una dolorosa
impotencia y una total desesperacion. Esto sucede, porque todo lo que
hacemos lo emprendemos desde la superficie... Vivimos y tratamos de
comprender desde la superficie.

Para sanar los conflictos, es imperativo comprender su origen, su
naturaleza, y su sentido profundo; es imprescindible comprender
este universo, y comprendernos; para sanar, para encontrar esa paz,
necesitamos bucear en la mismisima naturaleza de la realidad.

En el fondo, todo este asunto del conflicto es muy sencillo: ya sean
conflictos internos o externos (que son la proyeccion de los internos),
debemos enfocarnos hacia el suceso originario, y este suceso es la misma
polarizacion que crea los mundos. Si, en el mismisimo ADN de la
Creacion se haya esta polarizacion, lo que implica que este universo en
si mismo es “conflictivo”.

Ahora bien, esto no representa ningun problema, jexiste algin
“problema” en esta existencia, en esta naturaleza? De hecho, lo que
llamamos “conflicto” no es otra cosa que la tension creativa que promueve
esta misma naturaleza en sus obras. El “conflicto” es un proceso vivo e
inteligente. Asi que los “problemas” s6lo existen en la mente. De hecho,
lo que la mente humana ha declarado como “conflictivo” es realmente
un “juego de contrastes”, una danza creativa entre opuestos que se
Interpenetran.
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Se dice en “El Suefio K6smico” [del mismo autor]:

Si hubiera que buscar un origen, un concepto que explicase el surgimiento
de esta Imaginacion Creadora, tendriamos que remontarnos hasta el mismisi-
mo acontecimiento en el que la Realidad Absoluta, se polariza. (Efectivamente,
esto es solo una manera de hablar, porque tal acontecimiento no se puede “ra-
Strear”, no tiene origen,).

Esta polarizacion proyecta los dos principios bdsicos sobre los que se asien-
ta toda la Creacion: el principio Activo y el principio Pasivo, lo Masculino y
lo Femenino, el Padre y la Madre, el Espiritu y la Materia, el Yin y el Yang, el
Cielo y la Tierra, la Luz y la Oscuridad... Poéticamente cabria decir que del
Abrazo entre ambos principios nace todo lo existente... Todo lo que existe es
fruto de este Abrazo, de este Amor Inteligente.

El Amor precede a la Creacion, sin Amor solo hay caos.

Asi que esta existencia, esta naturaleza, no es algo problematico, es
una expresion del Amor y de la Inteligencia creadora. Sin embargo,
este abrazo, o esta danza, donde la energia se compensa y se contrasta
en total interdependencia, ha sido diseccionada por la mente humana y
dividida entre “lo bueno y lo malo”, o el “bien” y el “mal”, y al elegir lo
bueno y rechazar lo malo, psicolgicamente, nos hemos metido de lleno
en el suenio de la dualidad, hemos perdido el paso de la danza y ahora
vagamos confundidos, nadando a contracorriente de esta existencia, a
lomos de este sufrimiento de la humanidad.

Este universo es “conflictivo”, no “problematico”; el inico problema
lo crea el ser humano tratando de “evitar” sus propios conflictos. Esto
es lo que genera esta inmensa marea de confusion y sufrimiento colectivo.
El “problema” es nuestra identificacion, que asume dos aspectos: nuestro
apego, por una parte, y nuestro rechazo, por otra. En verdad, el tnico
problema surge al dividir la realidad entre lo que nos gusta y lo que nos
disgusta, entre el “bien” y el “mal”, esa es la fractura fundamental.

Entonces jcual es el conflicto basico del ser humano? La
identificacién con nuestra mente, cuya naturaleza y dividir y fragmentar.
Psicologicamente, existe una escision basica entre lo que somos, y lo
que “deberiamos” ser; soy lo que soy, pero, ya sabemos, para sobrevivir
en esta sociedad, para ser amado, debo convertirme en alguien que
encaje, elaborar esa imagen personal que sea tolerada y aprobada por los
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demas, ajustandome para ello al sistema familiar, social y cultural donde
tendré que desenvolverme. Ya conocemos de qué trata este juego; la
identificacion a los aspectos que seran aprobados y el rechazo sistematico
de todo aquello por lo que los demds no nos aprobaran. Esta operacion
es la que nos fragmenta, y, por ende, fragmenta nuestra realidad.

De esta manera, dividimos psicologicamente nuestra propia existencia,
y entonces aparecen los problemas, tanto individual como colectivamente.

Como cualquier sistema de la naturaleza, psicologicamente, somos un
sistema de energia compensada, es decir, que los aspectos “luminosos”
0 expansivos coexisten y se balancean con los aspectos “oscuros” o
contractivos. En otras palabras, en nuestra mente habita “el bien y el
mal”, y al “elegir” es cuando nos fragmentamos, cuando nos resistimos a
nuestra propia existencia... Esta resistencia genera todos los problemas,
jcomo podria ser de otro modo si nos estamos resistiendo a nosotros
mismos!

Esta operacion (esta eleccion, consciente e inconsciente), es lo que
genera la imagen de nosotros mismos y también su sombra psicolégica.
Todos estos aspectos rechazados y censurados se ocultan bajo la superficie
de la personalidad que ofrecemos para ser aprobados, pero claro, este
universo es muy, muy misterioso, y resulta que todo lo que rechazamos
de nuestro “mundo interior” pulsa y se proyecta en eso que llamamos
el “mundo exterior”. De esta manera, es como el conflicto interior se
proyecta en el conflicto exterior. Lo que rechazamos de los demas en
realidad es lo que rechazamos de nosotros mismos.

Esto seria en la esfera individual, luego vendria la sombra colectiva y
su proyeccion en las estructuras del mundo exterior. Esto tiene que verse
con absoluta claridad: lo que vemos ahi afuera, el “estado del mundo”,
es una proyeccion del inconsciente colectivo, y de este inconsciente
participamos todos. De modo que todos somos “responsables” del estado
del mundo. Hay quien pudiera creer que los responsables son ciertos seres
cuyamaldad es enddgena, ciertas élites dominantes que nos arrastran con
su ambicion y su maldad hacia la esclavitud y la destruccion planetaria.
Pues bien, es momento de dejar de “echar balones fuera” y asumir
nuestra propia responsabilidad. Este “sistema” que devasta el mundo
solo esta reflejando nuestra propia estructura psicologica, individual y
colectiva, una estructura basada en el ego y la division, en el miedo y la
ambicion. Lo estamos “echando” fuera, nada mas, lo que tenemos dentro
lo estamos convirtiendo en estructuras econémicas, politicas y religiosas
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en el mundo exterior, nuestro egoismo se refleja en todo esto, adoptando
las formas de nuestras instituciones y modelos de organizacion, incluso
llega a “encarnarse” en esos “pequenios diablos” a los que culpamos del
“horror de la situaciéon”, cuando tal vez sean seres que estan “cargando”
con nuestro miedo y nuestra oscuridad milenaria.

Podemos seguir pensando que los demas son los “malos”, o que hay
gente muy mala, sin embargo, este infantilismo no va a ayudarnos, ni a
nosotros ni a nuestro mundo. ..

Para resolver el estado del mundo tenemos que resolvernos a nosotros
mismos, este mensaje es universal; la inica revolucion verdadera es la
Revolucion Interior.

El Cambio es dentro.
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PRIMERA PARTE

Una Vision Sistémica

Yo formo a la luz y creo la oscuridad: construyo la paz
y engendro el mal; yo, el Serior, hago todas estas cosas.

[Isaias (45:7)]

No hay bien que no pueda producir el mal,
Ni mal que no pueda producir el bien.

[C.G. Jung]

Quien se dice no a si mismo, no puede decir si a Dios.

[Hermann Hesse]






UNA VISION SISTEMICA

Una vision que puede ayudarnos a comprender el significado del
conflicto es la vision sistémica, la mirada al mundo como un mismo
sistema, espiritual, energético y organico, que se refleja y manifiesta en
una cadena de diversos subsistemas.

La estructura energética de este universo es una estructura de sistemas;
de hecho, la palabra griega kosmos alude al concepto de sistemas. Observa
esta cadena: ...el sistema atomico, el sistema molecular, el sistema
celular, el sistema organico, el sistema ecolégico o ecosistema, el sistema
ecologico global o biosfera, el sistema solar, el sistema galactico... Cada
nivel, holon o eslabon de la infinita cadena, es un sistema en si mismo,
que esta integrado en un sistema superior y a la vez contiene sistemas
inferiores (naturaleza fractal). Cada sistema esta en Todo y Todo esta en
cada sistema (naturaleza holografica). Cada sistema tiene su propio nivel
de conciencia, de vida e inteligencia, que deriva o se refleja de la Fuente
Original.

Cada nivel es un sistema de energia compensado y auto regulado
en si mismo; “compensado”, ya que toda energia que aparece en la
existencia implica indefectiblemente la aparicion de su opuesto (cada
positivo implica su negativo), y, “auto regulado”, porque suspendido
en la Balanza Kosmica el sistema siempre tiende a equilibrarse. Lo que
llamamos positivo y negativo inicamente representa los opuestos de un
mismo continuo de energia; no son dos cosas distintas, son los dos polos
de un mismo fenémeno. Asi que toda energia es lo que es en virtud de
su opuesto, y dentro de un sistema cada cosa es lo que es en virtud de
todas las demas.

Todo es dual; todo tiene polos; todo tiene su par de opuestos. Los opues-
tos son idénticos en naturaleza, pero diferentes en grado; los extremos se
encuentran; todas las verdades no son sino medias verdades; todas las
paradojas pueden ser reconciliadas.

[Principio de polaridad. E1 Kybalion]
Nada existe mas que por la relacion de interdependencia con otra

cosa. Si nos fijamos, lo que da sentido y existencia al frio es el calor, y
viceversa; lo que da sentido y existencia al placer es el dolor, y viceversa;
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date cuenta como si puedes decir “bueno”, es por contraste con lo “malo”;
si no existiese lo “malo”, ;para qué dirias lo “bueno”? Esta formula es
aplicable a cualquier energia o estado de la naturaleza. Toda existencia la
percibimos por contraste.

Todo fluye, fuera y dentro; todo tiene sus mareas; todas las cosas suben
y bajan, la oscilacion del péndulo se manifiesta en todo; la medida de
oscilacion hacia la derecha es la medida de oscilacion hacia la izquierda;
el ritmo compensa.

[Principio de ritmo. El Kybalion]

Siempre que el péndulo se desplaza hacia la izquierda, de manera
invisible estda ganando impulso para dirigirse a la derecha. Cuando se
tiende hacia un polo se esta generando la energia para regresar de nuevo
hacia su opuesto.

En realidad, no existen estados opuestos, sino complementarios;
ambos aspectos se necesitan mutuamente para existir, y cada uno alberga
interiormente el germen del otro. Tal vez el simbolo mas significativo y
preciso que ha elaborado la mente humana para senialar todo esto es el
simbolo chino del yin-yang.

Toda energia que vibra en la existencia es pues de naturaleza dual,
y es esta danza (este balanceo de la polaridad) la que crea los mundos
y nuestra experiencia de la “realidad”. En verdad, si la energia de un
sistema estuviera absolutamente compensada y equilibrada, no existiria
tal sistema; de igual manera, si el sistema kosmico estuviera absolutamente
equilibrado, no existiria nada; toda la creacion se suspende de un
desequilibrio infinitesimal. Cuando Shiva planté el pie, dejard de bailar, y
entonces toda la Creacion cesard.
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EL SISTEMA PSICOLOGICO

Teniendo todo esto en cuenta, lo que ahora nos ocupa es comprender
como esta danza de energia se refleja en nuestro propio sistema
psicolégico. Como hemos visto, cada sistema contiene intimeros sistemas,
y, a la vez, es contenido por sistemas mas amplios, asi pues, todo esta
interrelacionado; todo influye en todo, todo in-forma y es in-formado,
todo afecta y es afectado... Todo esta entretejido en un mismo y tnico
Brocado.

Como sistema psicologico individual, la energia del sistema familiar nos
informa y nos afecta, la energia del sistema cultural nos informa y nos
afecta, la energia humana colectiva, la energia de la biosfera, del sol, de la
galaxia... Nos afecta visiblemente, pero sobre todo de manera invisible. ..
Todo esto (y mucho mas) determina este sistema psicologico individual.

Sin propagarnos mas alla de lo que ahora nos interesa, regresemos a
este sistema psicologico individual, y observemos esta danza de fuerzas
duales que construyen el mundo del ego y la personalidad, que incluiria
tanto a la imagen como a la sombra psicologica.

Lo primero que tenemos que comprender es que el ego no es “algo”
en si mismo; el ego es un proceso, un entramado de energias que se
relacionan, disputan o colaboran en el espacio mental. Cada patron de
energia, cada tendencia, subpersonalidad o aparicion mental, surge y
ocupa su propio espacio dentro del sistema general, y fija su existencia
para atender y cubrir una necesidad. En general, todas las necesidades
estan dirigidas hacia la busqueda de seguridad y libertad, al final, todo
pende de la necesidad basica: encontrar el Amor y la Felicidad.

Esta marea psiquica, efectivamente, esta sujeta a las mismas leyes de
polaridad que rigen este universo, y esto significa que por cada energia
que exista en un individuo debe haber otra que sea exactamente su polo
opuesto. Esto nos puede dar una idea de la relacion intima que existe
entre la imagen personal y la sombra psicologica, y de los efectos que
resultan de la implacable disociacion a la que son sometidos...

De esto trata nuestro conflicto psicologico, fundamentalmente; el
conflicto entre las fuerzas que pulsan por la seguridad (preservacion)
y las fuerzas que pulsan por la libertad (desarrollo). (Silo observamos
atentamente, detras de todos nuestros conflictos podremos encontrar
alguna expresion de este conflicto basico entre seguridad y libertad, entre
expandir y preservar.)
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De esta manera, al ser la preservacion (por lo general) una necesidad
que prevalece inicialmente sobre el desarrollo, la mente elabora una
imagen psicologica seleccionando los aspectos de nosotros mismos que
estima nos procuraran seguridad, fisica, afectiva y psicologica (btusqueda
de aprobacion, pertenencia, reconocimiento), muchas veces a costa de
sacrificar nuestra libertad (ser uno mismo con naturalidad); sea como fuere,
esta “seleccion” implica que cierta polaridad energética sera rechazada, al
ser percibida como una amenaza para esta busqueda de seguridad.

Esta operacion, aparentemente ldégica, resulta, no obstante,
dramdticamente ilogica para la gnosis de la naturaleza.

Carl Gustav Jung, de alguna manera tradujo esta gnosis en términos
psicologicos, abriendo con ello las puertas de la psicologia transpersonal.
Stephan A. Hoeller, en su brillante investigacion sobre la obra de Jung,
senala:

Ningun conflicto psicologico se puede resolver de forma definitiva cuan-
do uno de los opuestos triunfa sobre el otro. Sélo cuando los opuestos se
reconcilian en un plano o en una dimension superior a ellos mismos, po-
demos decir que se ha producido una solucion real.

Los dos antagonistas psiquicos deben ser autorizados a mezclarse para
producir efectos el uno sobre el otro, de manera que, de sus batallas y
heridas, de sus agonias y luchas, y tras muchas transformaciones, pueda
emerger un ser nuevo y modificado.

Esta “autorizacion a megzclarse”, este reconocimiento hacia toda
energia psiquica, es lo que distingue el método terapéutico de Jung.

La oscuridad de la psique debe ser aceptada, entendida y, en ultima
instancia, reconciliada con la luz, en un estado de totalidad que no es ni
luz ni oscuridad, sino una condicion que las incluye a ambas, y que es mds
que cualquiera de ellas.

Albert Einstein, con su extraordinaria mirada visionaria, también
senala hacia este factor decisivo que, en efecto, es lo que diferencia la
psicologia transpersonal:

Ningiin problema puede ser resuelto en el mismo nivel de conciencia en
el que se creo.

Por lo tanto, todos los problemas derivados de esta disputa dualista
y antagonica, para resolverse, tienen que ser asumidos y reconciliados
en un nivel de consciencia que los trascienda a ambos, o, dicho en
otras palabras, los estragos de una conciencia dividida s6lo pueden ser
resueltos en una conciencia unificada.
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EL ANHELO DE SER

Llegados a este punto, es preciso comprender que el tinico anhelo
de todas las cosas que existen es, sencillamente, poder existir, toda
manifestacion de energia en este universo emerge tnicamente con este
proposito; poder expresarse, manifestar su razon de ser y su propésito
en el devenir.

Asi como una ola emerge y se levanta de la superficie del océano, asi
como se libera en su canto de espuma, y asi como desaparece nuevamente
en la vastedad ocednica, asi toda energia quiere expresar su cancion a la
existencia, y fluir naturalmente hacia el Silencio Fuente del que proviene...

Al comprender esto, podemos ver nitidamente como toda energia
psiquica y psicologica quiere, simplemente, poder “ser”; como toda
energia de la naturaleza su miedo basico es no expresarse, “no llegar
a ser”. Por eso, cuando esta energia no puede ser y manifestarse en tu
interior (porque ha sido relegada o reprimida por una energia mas fuerte),
entonces, “salta” y se proyecta en lo exterior, para poder manifestarse
“delante de tus ojos”. Alli sigue el conflicto, pero ahora crees que lo tienes
con el mundo exterior... Efectivamente, este “salto” de energia de lo
interior a lo exterior, co-crea el mundo en el que vivimos, o, mas bien, el
mundo que “percibimos”.

Estoy creando lo que evito, lo que no quiero ver; mi imaginacion crea los
monstruos.

[Consuelo Martin]

Recuerda, el miedo fundamental de toda energia es “no llegar a ser”
(existir, manifestarse), y cuando tu te vuelves agresivo hacia ella, ella
también se vuelve agresiva hacia ti. Lo importante es ver todo esto y
comprender que este conflicto interno es lo que da forma a eso que
llamamos nuestra realidad, como en el fondo, todo lo de afuera esta
hablando de ti (en lo individual), y de nosotros (como colectivo y como
humanidad).

Si nos observamos honestamente, podremos ver como en nuestra
psique coexisten fuerzas de la luz y fuerzas de la oscuridad, fuerzas que
pulsan por la libertad y fuerzas que pulsan por la seguridad. .. La justicia
coexiste con la injusticia, el egoismo con el altruismo y la generosidad. ..
La violencia con la ternura, el desprecio con el respeto, el miedo con
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el amor, la ira con la compasion... De hecho, todas las polaridades
existen en tu interior... Laenergia que expresan los niveles mas “densos
0 bajos” coexisten junto a los mas “sutiles y elevados”, y esto genera
conflictos, luchas por prevalecer y llegar a ser... Observa todo esto y date
cuenta como esas partes repudiadas o reprimidas son las que proyectas
sobre los demas. Observa, permite que tu consciencia penetre en la
caverna, y acogelo en tu corazon. .. Permite que todo descubrimiento sea
recibido por el Amor.

El mundo es fruto de un Matrimonio sagrado; todo lo que existe, lo que
nos gusta y lo que nos disgusta, lo “bueno” y lo “malo” lo “bello” y lo
“feo”, es fruto del Amor... Esta Danza es fruto del Amor, todo el universo
se mueve por la ley del Amor, asi que, si quieres el Amor, no elijas,
acoge toda expresion de vida y energia en tu corazon... Acepta todo,
no elijas, comprende el lugar que ocupa cada cosa, y el lugar que ocupas
tu mismo... Acepta lo que Es, pero no desde la resignacion, sino desde
la confianza y la comprension... Si quieres el Amor has de aprender a
mirar el mundo desde la consciencia-sin-eleccion.

[El Suenio Kosmico]

EL MUNDO COMO UN ESPE]JO

Las cosas estdn hechas de mente; si cambia la mente cambia todo. Mi
vida es fiel reflejo de mi comprension interna.

Cuando tratas de cambiar el mundo es como si te miraras al espejo y
trataras de cambiar la imagen reflejada; por mucho que te esfuerces, nada
cambia, jcomo puede cambiar! No te das cuenta que la imagen cambiard
tinicamente cuando te cambies a ti mismo.

Hemos descubierto como este rechazo y esta represion sobre nuestra
propia energia se ha proyectado en nuestro mundo exterior, por lo tanto,
contemplar el mundo como si fuera un espejo, supone una gran clave
para volver a descubrirnos en nuestro interior.

Las relaciones, no importa del tipo que sean, son imdgenes externas,
para que evaliies la relacion que tienes con aspectos de ti mismo.

Las situaciones externas de tu vida no tienen significado por si mismas.
Eres tu, tu consciencia, quien les asigna un significado.

[P taah]

Observa y date cuenta como todo el mundo te mueve algo, toda
circunstancia, todo suceso, cada persona que te cruzas en la vida, de
alguna manera te refleja, moviliza tu interior. .. Esto algo muy hermoso. ..
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Siempre hay algo, ese rasgo, esa tendencia, esa energia que te remueve o te
conmueve, esa sincronia, esa experiencia misteriosamente compartida. ..
Lo cierto es que todos compartimos algo con todos... Si miramos
atentamente, veremos como por debajo de las “estructuras superficiales”
subyacen “estructuras profundas” que, sea como fuere, compartimos con
todos los demds... No es solo nuestra resonancia particular con éste o
aquél otro, sino que, realmente, todos resonamos en lo esencial... Todos
compartimos algo, algo que, esencialmente, nos lleva hasta una misma
Identidad.

Todo esto, por cierto, revela la naturaleza ilusoria del mundo, el
espejismo de que realmente existe un “dentro” y un “fuera”, un interior
y un exterior separados. Eso que llamamos “mundo” no es otra cosa que
un reflejo de nuestra propia consciencia, la recreacion de todas estas
pulsiones y fricciones, de todo este esfuerzo de la energia por llegar a
ser. El mundo exterior es proyeccion de lo interior, lo psiquico es una
manifestacion de psiquico, por eso se dice “tii eres el mundo, el mundo estd
en ti”; lo que aprecias y admiras alli afuera es lo que aprecias y admiras de
ti mismo, lo que rechazas y no toleras ten por seguro que también habla
de ti, te pertenece; tus anhelos y tus temores, tu amor y tu odio hacia
las personas, las ideas o las cosas, todo esto es una representacion de tu
mundo interior... Es tu propia creacion.

El mundo existe debido a ti; tu lo creas, eres su creador. Cada ser crea
un mundo alrededor de si mismo, el cual depende de su mente. La mente
puede que sea una ilusion, pero es creativa; crea suefios. Y depende de ti
si creas un cielo o un infierno.

[Osho]

De modo que para cambiar el mundo tenemos que cambiarnos a
nosotros mismos. Es cierto, puede existir un trabajo exterior, nuestra
energia puede utilizarse creativamente para introducir cambios en
el mundo exterior. Sin embargo, ningin cambio sera efectivo si no
cambiamos las raices internas, y este cambio no es una mera reforma o
modificacion, sino un cambio radical de posicion; del apego y el rechazo
selectivo, a la total aceptacion.

Cuando comenzamos a mirar el mundo como si fuera un espejo...
Entonces comenzamos a descubrirnos... Todo habla, todo nos habla
y nos senala lo que tenemos que mirar, lo que tenemos que abrazar e
integrar para seguir creciendo psicologica y espiritualmente... Todo nos
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habla desde la sincronia, desde la magia que existe mas alla del horizonte
racional... Esta Vida nos esta hablando todo el tiempo sobre lo que
tenemos que mirar de nosotros mismos... En el fondo, todo nos habla
continuamente de recordar.

SEGUIR LA LLAMADA INTERIOR

Aunque haya rocas y raices de drboles,
Fluyendo, fluyendo, simplemente fluyendo,
El agua corre.

[Wariko Kai]

Si prevalece nuestro punto de vista ordinario y egocéntrico, las rocas
y las raices de los drboles se volverdn indeseables. Pero si cambiamos
nuestra percepcion, entonces el mero hecho de que haya rocas y raices de
drboles hard que la corriente del valle sea mds hermosa, y, al contemplar
como choca el agua contra ellas, serd una experiencia indescriptible.

Cuando percibimos el gozo, la colera, la felicidad o la afliccion como
elementos enriquecedores de nuestra vida, como si fuesen rocas, raices o
agua burbujeante que embellece la naturaleza, entonces seremos capaces
de aceptar cualquier cosa que nos ocurra, y viviremos como el agua que
fluye, sin aferrarse a nada.

[Shundo Aoyama. Semillas Zen]

Como vemos, esta realidad interior (esta coexistencia de la polaridad
energética), en si misma, no es problematica, el problema lo crea la
resistencia, la oposicion a nuestra propia naturaleza.

Para dejar de resistirte, comienza a observar, y si aparece la resistencia,
obsérvala igualmente. Observa todas estas tendencias que conviven en tu
interior, observa como esas voces que has acallado ahora te gritan desde
el exterior, y observa como reaccionas ante ellas.

Observa estas tendencias “contradictorias” y no elijas, permitelas ser
en tu espacio interior. Realmente, no hay ninguna “mejor” que otra,
todas han sido creadas con un proposito especifico, para satisfacer
alguna necesidad, por lo tanto, no condenes, no te opongas a nada...
Simplemente reconoce lo que en este momento de tu camino es necesario
o innecesario, funcional o disfuncional, enfocate en lo que ahora necesites,
y permite que lo que ya no es necesario fluya en paz.
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Nunca estés avergonzado de tu naturaleza. Sé respetuoso con tu
naturaleza. Nunca tengas un tono condenatorio. .. Todos los sentimientos,
emociones y humores son un tesoro, nada debe ser negado, todo debe ser
absorbido, nada tiene que ser arrojado lejos, todo debe ser considerado
parte de tu orquesta.

[Osho]

Observa la “orquesta” tal cual es, acogela en tu corazon, y, cuando sea
necesario, sigue la llamada intima que en ese momento resuene en tu
interior.

Si estas inmerso en un proceso de expansion de consciencia, donde
las fronteras entre los diversos niveles de tu ser estan siendo removidas,
apreciaras como ciertas energias te atraen hacia planos mas elevados,
a la vez que antiguos vinculos no resueltos y aprendizajes que todavia
tienen que completarse te amarran a los planos mas densos y concretos.
Esta simultaneidad de experiencias es perfecta. Asi que no te preocupes,
no trates de manipular este conflicto, no lo evites, no crees un problema
donde no lo hay... Reldjate, observa lo que sucede desde una serena
ecuanimidad, y, después de eso, serds consciente de como puedes actuar.

Observemos por ejemplo el conflicto tan comun que suele darse entre
la energia que pulsa por la libertad coexistiendo con la que pulsa por
la seguridad; ambas energias se repelen, quieren vivir a costa de la otra;
se repelen y, sin embargo, se necesitan para ser. Esta es la gran paradoja.
Por eso lo mas sabio es no tomar partido, no establecer preferencias.

La energia que pulsa por la libertad refleja tu aspecto expansivo, y la que
pulsa por la seguridad tu aspecto contractivo. No son ni mejor ni peor, en
cualquier caso, en un momento dado una u otra puede ser necesaria. ..
Observa esta coexistencia, la danza que ofrecen a la existencia, pero no
elijas, no metas tu interpretacion ni tu moral en ello... Simplemente,
sigue a la necesidad del instante, sigue a la energia que sientas que
tenga que prevalecer en ese momento, esa energia que resuena ahora
mismo en tu corazon... Silénciate, y sigue al Tao.

:Como sabemos qué seguir y qué soltar, como sabemos lo que ahora
prevalece verdaderamente? Seguir tu propia energia, tu propia necesidad
del instante, es algo que nadie puede ensenarte... Tienes que aprender a
escucharte, a ser sincero y honesto contigo mismo... Y para eso tienes
que aprender a silenciarte.
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Siéntate en silencio y espera. Deja que las cosas ocurran por si mismas, y
se consciente de cuando actuar, y cuando dejarlo estar.

[Dicho zen]

De alguna manera, lo sabemos, siempre lo sabemos. .. En cada momento
podemos intuir cual es nuestra necesidad, cuando necesitamos actuar y
cuando dejarlo estar, cuando las cosas nos estan lanzando o estancando,
cuando es preciso soltar, cuando es preciso transformar... Lo sabemos, si
nos silenciamos, si nos abrimos con humildad y honestidad, lo veremos
con claridad y simplicidad.

Este “caldero psiquico” es asombroso, ciertamente... En una misma
coccién burbujean energias contractivas y expansivas, energias que
pulsan hacia la seguridad y hacia la libertad, hacia la preservacion y
hacia el desarrollo, hacia lo conocido y hacia lo desconocido, hacia el
amor y hacia el miedo, hacia la tierra y hacia el cielo... Realmente es
tan hermoso... Por eso no hay nada que negar o condenar, simplemente
puedes soltar la energia que, para ti, en este momento ya no es necesaria,
y seguir la que ahora mas te resuena y te reclama.

Cuando una situacion te confunda y varias energias tiren de ti, puedes
silenciarte y preguntarte: ;qué haria la parte mds sabia y amorosa de
mi ser? En ese mismo momento conectas con la sabiduria y el amor de
tu ser profundo... ;Qué haria si estuviera iluminado, iluminada? Con
esta simple pregunta evocas y te adentras en ese aspecto de ti mismo,
iluminado, que ya Es, y desde ahi la respuesta es revelada... Esta
invocacion es realmente poderosa.

Confia, seguir a la parte mas sabia de tu ser siempre es lo correcto. En
este sentido, también puedes preguntarte: ;sigo lo que me conviene (ego)
o sigo lo correcto (alma)? Por lo demas, podemos estar tranquilos, porque
en realidad nunca nos equivocamos... Lo que llamamos incorrecto o
equivocado, en su momento también es necesario.

TODO SUCEDE POR Si MISMO

Todo lo que sucede, sucede por si mismo, espontdneamente, y sucede
para bien.

Todo sucedio como sucedio porque tenia que suceder; todo sucede como
sucede porque el universo es como es.

[Nisargadatta]
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Todo lo que sucede, sucede por si mismo. .. Claro, ahora algunos podrian
exclamar: jpero y la ley del karma! Si te confunde escuchar que las cosas
ocurren por si mismas, sin causa, dale la vuelta y date cuenta de que lo
que en verdad se esta diciendo es que la causa de un acontecimiento no
se puede rastrear, porque sus causas son infinitas; tires del hilo que tires,
nunca llegaras a una causa concreta original. Todo es causa de Todo, no
existe una causa-efecto aislada, todo informa y es informado, todo esta
entrelazado en la Urdimbre Universal.

En el fondo, eso que eres, eso que expresas, eso que prevalece en ti en
este momento, no “depende” de ti, esta fuera de tu control... Asi que,
relajate, Todo sucede en Eso...

En cualquier caso, tu unica libertad es resistirte o aceptar “lo que
es” y “lo que sucede”, darte cuenta de lo que ya no es necesario, y de lo
que ahora prevalece, y seguirlo naturalmente. Dice Osho que un sabio es
como un girasol, simplemente se mueve en direccién al sol; la luz es su
guia y seguirla su naturaleza espontanea. Si le dices a una persona sabia:
“eso que haces no estd bien”, él dira: “bueno, puede que esté mal, pero asi
es como lo hago. Asi es como fluye mi ser”.

Lo cierto es que en esta “era de la conciencia”, la energia de desarrollo,
la energia expansiva y creativa, en muchos de nosotros, parece que tiende
a prevalecer... Por eso es muy probable que dentro de nosotros sintamos
que existen patrones que ya no son necesarios, energias que nos estancan
0 nos lastran, que ahora mismo ya no tienen razén de ser... Si es asi,
suéltalas, déjalas marchar en paz... No las sigas, ni dejes que su inercia
te absorba... No te aferres, pero tampoco te pongas en su contra, no
dejes que la mente te vuelva a confundir... Esta mente esta sujeta a la
dualidad, y siempre te llevara de un polo al otro; si a la mente le dices
que no sea indulgente con cierta energia, entonces se resistira a ella; si le
dices que no se resista, se vuelve indulgente. Descubres tu egoismo, y te
dices “no lo seguiré”, entonces, sin darte cuenta, comienzas a resistirte a
él; o bien lo descubres y te dices “no te resistas”, entonces te das permiso
para perderte en €l y aprovecharte de la gente abiertamente... En ambos
casos lo sigues alimentando, sigues atado.

La mente solo puede ir de un extremo al otro, es como un péndulo, y tt
tienes que encontrar el eje, el punto inmoévil que observa y que sostiene
todo esto. Entonces, aparece una clara espaciosidad, ni te resistes ni eres
indulgente, te mantienes “al margen” desde una serena ecuanimidad. En
ese momento estas fuera de la mente, y ahora es cuando comprendes lo
significa descansar.
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Cuando perseveramos, cuando nuestra presencia se establece en este
eje de consciencia silenciosa, nos damos cuenta que incluso decir “soltar
o seguir” no es del todo acertado... Soltar o seguir la energia es sélo una
forma de hablar, porque alli no hay nadie que suelte o siga nada... En
esencia, soltar y seguir también sucede, como todo lo demas.

Todo sucede por si mismo, espontaneamente... Sin embargo, la
impresion de “yo” decido, “yo” hago, parece tan real, tan evidente... Si,
en esencia, esa es la gran ilusion del “yo”, ciertamente.

El mundo fluye en la consciencia, pero la mente rdpidamente se
apropia de esa experiencia. Todo lo que gravita en torno al “yo soy” (la
pura conciencia de ser) se centrifuga hacia el “yo soy esto” (ego); en ese
movimiento es cuando pasamos de ser espectadores a creernos los actores,
pasamos de “testigos” a sentirnos “hacedores”.

La ciencia, por cierto, ya estd aproximandose a esto. .. Es tan asombroso,
tan misterioso... Cuando decides hacer algo, por ejemplo, coger un
objeto, parece que primero viene la orden del cerebro y luego la accion
le sigue, sin embargo, algunos experimentos estan constatando, para su
sorpresa, que el proceso es a la inversa: coges el objeto y después la senal
llega al cerebro. Todo esto es tan fugaz que no lo percibimos, por eso
creemos que hacemos, cuando en realidad la mente se esta apropiando
de lo que esta sucediendo.

Puedes darte cuenta de esto mismo con un sencillo experimento;
observa como muchas veces la mente no esta, pero la accion sucede. Haces
cosas, pero no hay una orden consciente para hacerlas, simplemente se
estan haciendo por si mismas, de igual manera, por ejemplo, como se
hace la digestion. Otras veces la mente aparece y dice “voy a hacer esto”,
pero este pensamiento también es algo que sucede. Los pensamientos
son como burbujas que ascienden del gran caldero inconsciente, ondas
que aparecen en el espacio consciente, al fin y al cabo, “cosas” que
emergen... El pensamiento proyecta la experiencia de la realidad, pero
el pensamiento también sucede... Todo lo que sucede, sucede como una
ola en el maremagnum de la Mente Universal.

Lo que todo esto viene a decirnos, en resumidas cuentas, es que el
Unico camino inteligente es permitir que las cosas sean a su manera. ..
Claro, en este punto es importante comprender que la voluntad individual
también sucede, jpero esta voluntad también es fruto de la Voluntad de la
Totalidad!
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Al final, lo que cuenta, es la consciencia. Nuestra conducta, lo que
hacemos, depende de nuestra comprension, y al final, nos damos cuenta
de que en realidad no hacemos nada, que todo se hace... Mirad que
senal tan profunda nos ofrece Allan Watts: “Saber que no podemos hacer
nada es el comienzo. La primera leccion es: yo pierdo la esperanza”.

Esta es la paradoja del viaje espiritual: después de hacer de todo, un dia
te das cuenta de que el verdadero viaje comienza en el mismo instante que
comprendemos que no podemos hacer nada, esto es, cuando “perdemos
la esperanza”.

Perder la esperanza alude al hecho de que, en este mismo instante, el
futuro muere, y sin futuro jsobre qué hay que tener esperanza? Cuando
simplemente eres, no necesitas tener ninguna esperanza. Cuando has
saboreado la verdad que late en tu interior la esperanza se cae, y se cae
porque ya sabes lo que eres, no en ningin otro momento del tiempo ni
lugar del espacio, sabes lo que eres Ahora, y lo unico que necesitas es
recordarlo a cada instante.

Tu ya eres una exquisita joya de la Creacion Ahora, y no cuando cambies
todas las partes de ti que juzgas como dignas y despreciables.

Lo que eres en este momento, en el ahora, es la perfeccion de la Mente de
la Creacion desplegandose hacia el infinito.

Honra quien eres permitiendo SER ese aspecto tinico de la Creacion que
tu eres, sin juicio. Entonces honras toda la Vida de la misma manera.

[P taah]

ALQUIMIA INTERIOR

Cuando hay claridad en todo esto... Entonces, paraddjicamente,
es posible disciplinarse. Pero tranquilo, que no te asuste esta palabra,
disciplinarse quiere decir centrarse, enfocarse, crear un orden en tu
interior, desarrollar la capacidad de ser, de amar, de comprender...
Ser disciplinado significa que procuras centrarte en tu propio ser, que
tu motivo profundo es encontrar ese centro silencioso que te permita
observar tu propia energia y acogerla de manera ecuanime. En el fondo,
esta disciplina interna tiene que ver con el amor hacia ti mismo.

Un dia te das cuenta que eres adicto a las apariencias, y ahora una
voz profunda te llama hacia lo real dentro de ti, entonces empiezas a
disciplinarte. Necesitas hacerlo porque la adiccion y la inercia todavia es
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muy poderosa. Y recuerda, esta disciplina no puede provenir del exterior,
sino de una llamada interior. Esta disciplina no es de la mente, no es
rigida, inflexible... Esta disciplina es promovida desde el corazén. Por
eso la clave de esta disciplina es el cultivo de la atencion y del silencio
interior.

Desde aqui, comprendemos que toda energia dentro de nuestro sistema
individual unicamente quiere ser reconocida, quiere permiso para poder
cantar su propia cancion en el devenir de la vida. Esta armonia de la
naturaleza se revela cuando toda la energia del sistema es reconocida y
acogida, cuando se comprende que todos estos aspectos, aunque opuestos
y contradictorios, tienen derecho a ser, y hacen posible la totalidad de la
melodia.

La musica “salta de octava” cuando comprendemos que toda energia
que emerge en este Universo es necesaria y absolutamente valida. Y, al
final, lo que descubrimos es que en este reconocimiento y en esta
aceptacion surge la transformacion; en este Amor, descubrimos la
alquimia interior.

Silo observamos, cuando nuestraidentidad esta fijada ala personalidad,
surgen necesidades connaturales a la misma, y estas necesidades, como
hemos visto, generan subpersonalidades que ayudan a cubrirlas. Pues
bien, cuando nuestro sentido de identidad comienza a expandirse y a
trascender la personalidad, las necesidades también se transforman de
acuerdo a la nueva conciencia. Entonces, nos damos cuenta de como
la “vieja energia” poco a poco deja de prevalecer, aparece, pero ya no
encuentra el sustento de nuestro apego, de nuestro interés... La energia
fluye y es reconocida... La energia ha sido vivida, respetada, honrada y
agradecida por el papel que ha representado en esta vida, y esto mismo la
transforma, la ilumina, revelando un portal hacia una nueva modalidad
de conciencia y vida.

LA DROGA DE LA APROBACION

Se necesita un esfuerzo interior constante no porque hay algo que lograr,
sino a causa de los malos hdbitos. No se trata de una lucha contra la
naturaleza, sino contra el fenomeno erroneo de los malos hadbitos. ..

[Osho]
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Cuando nos damos cuenta de la situacién y decidimos disciplinarnos,
nos encontramos que este antiguo movimiento de apego-rechazo esta tan
arraigado en nuestra consciencia que apenas nos deja salir de su influjo.
Claro, quedan los habitos. No podemos olvidar que esta estructura y
esta energia ha sido elaborada y alimentada desde hace mucho, mucho
tiempo, y ahora su inercia poderosa todavia atrapa nuestro interés y
fortalece nuestra identificacion. En el fondo, es una adiccion.

Para el padre Anthony De Mello, los seres humanos estamos
enganchados a una droga fundamental; la droga de la “aprobacion”.
Somos tan adictos a esta droga que nos parece imposible vivir sin ella, y
en cierto sentido asi es; la busqueda de aprobacion es uno de los pilares
sobre los que se ha edificado nuestra personalidad, por lo que renunciar
a la droga es como morir a “nosotros mismos”, y esto, en un principio,
nos resulta aterrador...

De Mello también senala que cuando vivimos desde la persona
(enganchada a la droga) somos como robots, cuyo comportamiento es
totalmente reactivo y mecanico; si nos dicen: “que bien haces esto”, nos
inflamos, pero sinos dicen: “eres muy torpe, no sabes hacer nada” entonces
nos sentimos muy mal. Nuestro estado interior depende de qué tecla sea
tocada, es una mera reaccion automatica; nos inflamos ante el elogio y
el aplauso, nos contraemos cuando nuestra persona se siente criticada.
Entonces nos convertimos en esclavos de los demds, de la sociedad, de
fuerzas ajenas a nuestro ser y nuestra propia verdad. Aunque no nos
demos cuenta, caminamos tensos ante la mirada de los demas, y asi es
como perdemos nuestro propio poder, nuestra propia soberania. Nuestro
estado interno depende de que nos aprueben, de que nos proporcionen
nuestra dosis. Ademas, hemos de saber que cuando buscamos la droga
vamos a manipular, nos vamos a manipular a nosotros mismos y por
supuesto vamos a manipular a los demas.

Renunciar a la droga es renunciar a esta busqueda de aprobacion, es
confiar y amarte a ti mismo al margen del elogio o de la critica. Dice
el padre De Mello: imagina como te sentirias si pudieras relacionarte
con cualquier persona sin la necesidad de impresionarla, de seducirla, de
demostrarle nada, sin buscar su condescendencia, su reconocimiento o su
aprobacion... Imagina acercarte a los demds siendo ti mismo, de manera
espontdnea y natural... Imaginate sin esa ansiedad, sin esa tension
secreta que no te permite ser ti mismo ;eres consciente de lo que estamos
hablando? Imagina el no “necesitar” a los demds, imagina esa plenitud,
ese descanso y esa profunda libertad...
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Imagina como te acercarias a los demds sin ver en ellos una dosis de tu
droga Detente en este mismo instante e imaginalo! Si, eso seria el Amor...

Silénciate unos minutos y entrégate a esta hermosa meditacion
del padre De Mello:

Déjenme darles una pequenia meditacion... Piensen en alguien, alguien
de quien necesiten su aprobacion, de quien quieren su aprecio... De quien
necesitan su aprobacion desesperadamente... Y vean si pueden compren-
der; como delante de esa persona, ustedes han perdido su libertad... Intent-
en eso...

[...]

Piensen en alguien, en quien creen necesitar para aliviar el dolor de la
soledad, y entiendan como, delante de esa persona, han perdido su liber-
tad...

[...]

Cuando ya no tienes que defenderte nunca mds de nadie, no sientes la
necesidad de disculparte, no sientes la necesidad de explicar o de justi-
ficarte... No tienes que impresionar, no te molesta lo que dicen o lo que
piensan de ti los demds... No te molesta, no estds afectado... Mira jahora
el amor comenzard! No hasta eso... Porque, ;saben algo? Mientras te
necesite, no puedo amarte... Mientras te necesite para mi felicidad, no
puedo amarte. ..

¢Quieres amar a las personas? Tienes que morir a las personas. Tienes
que morir a tu necesidad de personas... Puedes disfrutar a las personas,
pero no necesitarlas...

ok ok

De lo que estamos hablando es de ser ti mismo, de expresar tu
singularidad de manera auténtica, de aprender a respetarte y amarte
tal y como eres. Y ten por seguro que cuando eres ti mismo aflora una
amabilidad espontdnea y desinteresada; te acercas a los demas, pero ya
no te acercas desde la mente (desde la necesidad), sino desde el corazon,
y entonces, cada encuentro se convierte en una celebracion.

Para librarnos del influjo de esta droga lo primero que tenemos que
hacer es reconocer y llamar a la droga por su nombre. Date cuenta de
todo lo que esta droga produce en tu interior, como te divide, como te
enajena, como cuando buscas tu dosis te estas alejando de tu propio
corazon.
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Luego, tenemos que comprender que “eso” que buscamos en el “otro”
realmente esta en nosotros; buscamos aprobacion porque buscamos amor,
pero el amor, esencialmente, esta en nuestro interior.

La busqueda de aprobacion es el reflejo de una profunda y secreta
busqueda de Amor.

Todo el mundo esta buscando Eso, pero la mayoria lo esta buscando
en el lugar equivocado; lo estamos buscando fuera de nosotros mismos,
sin darnos cuenta de que el Amor es en nuestro interior. En realidad,
buscamos Lo que ya somos; estamos mendigando por nuestro propio
legado.

En el momento que buscas estas dando por sentado que el Tesoro esta
en otro lugar, pero el Tesoro eres Tu mismo; esta busqueda, en realidad,
te aleja... Y si, esta busqueda puede llegar a pervertirse tanto... Por eso,
buscamos el Amor y al mismo tiempo nos protegemos de €1, lo tememos
y a la vez lo anhelamos. ..

Este “despiste” fundamental hace que nos instalemos en la imagen
que nos hace sentir queridos y aceptados, y también, genera el miedo
permanente (consciente o inconsciente) al “qué diran”, al “qué pensaran
de mi”, a sentirnos observados, criticados o psicologicamente lesionados.
De ahi ese continuo fingir, esa tension que no permite relajarnos
verdaderamente. Este fingimiento puede ser desmoronado en cualquier
momento, por eso hemos desarrollado desde las mas burdas hasta las
mas sutiles maneras de defendernos. Por eso es necesario un inmenso
coraje, para tirar el escudo, para desengancharnos, para exponernos.

% %k ok

Ahora bien, cuando decidimos desengancharnos de esta droga, lo
primero que vamos a encontrar es un profundo miedo a la soledad. De
hecho, esto es lo que la droga precisamente tapa, nuestro miedo a estar
solos y desamparados.

Realmente, el miedo a ser uno mismo es que nos dejen de querer,
pero tenemos que atravesar ese miedo, no tenemos otra opcion; tenemos
que mirarlo cara a cara, asumirlo plenamente, confiar, y ser pacientes. ..
Vivir este miedo y el “sindrome de abstinencia” sera duro, pero solo
inicialmente... Tarde o temprano comprenderemos, nos daremos cuenta
de eso que dice el padre De Mello: “la soledad no se cura por el contacto
humano, sino por el contacto con la Realidad”.
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Atravesar este “miedo a la soledad” conduce al despertar; despertar de
la imagen que creemos ser y descubrir lo que somos verdaderamente,
y este es el descubrimiento mas maravilloso de esta aventura humana,
clertamente.

Si miras en tu interior te dards cuenta de que no necesitas ser “alguien”.
Ya eres aceptado tal y como eres. Toda la existencia te acepta, estd
contenta de ti. Eres una floracion, una floracion individual, distinta
de cualquier otra, unica, y la existencia te da la bienvenida; si no, no
estarias aqui. Estas aqui solo porque eres aceptado. Estas aqui porque
Dios te ama, o el Universo te ama, o la Existencia te ama... Eres
necesario... Sino no estarias aqui.

[Osho]

Romper los habitos, en realidad, es la principal dificultad; el habito de
identificarnos, de sonar... Romper los habitos y atravesar el sindrome
de abstinencia que esto puede provocar. Es muy probable que,
inicialmente, este “desenganche” generé ansiedad, duda, el dolor de la
pérdida, la tentacion de volver a sonar... Todo esto es completamente
natural.

Durante toda la vida el cielo ha estado lleno de nubes, solo has conocido
las nubes y crees que eso es todo lo que hay. Por eso, cuando un dia sale el
sol, puedes llegar a asustarte; no lo comprendes, tus ojos acostumbrados
a las tinieblas de pronto se inundan de luz radiante... ;Quién soy yo
realmente? Estds confuso, el desconcierto aparece en la mente, pero
tranquilo, todo esto es natural... El sol es lo que eres, pero llevas mucho
tiempo nublado... La mente se asusta, tiembla ante lo desconocido, es
natural, confia... Estd amaneciendo en tu vida.

RENDIR LA IMAGEN

Renunciar a la droga implica “renunciar” a la imagen que tenemos
de nosotros mismos (renunciar en el sentido de no identificarnos),
esto es, rendir la imagen y exhibir lo que es, tal cual es. Comenzar a
“vivir”, significa ir mas alla de la imagen que hemos elaborado para
“sobrevivir”.

Para amar, para sentir afecto, tenemos que vivir sin defensa psicologica
alguna.

[Krishnamurti]
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Para abrirnos a la vida, tenemos que dejar de “defendernos” de ella.
Cuando dejamos de defendernos, aflora la energia del corazon, y eso es
la rendicion. Nos permitimos ser totalmente y permitimos que todo sea.

Ya no eres el centro de la existencia; o no hay centro, o todo es el centro.

Cuando esto sucede, cuando la defensa cae, te permites ser tt mismo,
y entonces permites que el otro sea y se exprese igualmente. Dejas de
acaparar todo el espacio, permites que el otro exista, verdaderamente.

Comprender esto, hace brotar la compasion... Al aceptarte a ti
mismo, de manera espontanea aceptas a los demds, aceptas sus ritmos
de evolucion, y los ritmos de la naturaleza en su totalidad. No juzgas
las obras y manifestaciones césmicas, no juzgas nada porque todo es
perfecto tal y como es. Entonces, como un soplo de bienaventuranza,
también surge el perdon, el desapego de la memoria del dolor. El perdén
surge naturalmente de la comprension y de la compasion.

Surge el perdon, surge la humildad, que esencialmente significa dejar
de juzgar y respetar la verdad de cada cual. Y recuerda, esta aceptacion,
esta humildad, esta mirada compasiva hacia alguien que se muestra
agresivo, no significa que asintamos su actitud o la justifiquemos, ser
compasivos no significa ser sumisos, no dejes que la mente te lleve
de nuevo al otro extremo... En el mundo de la forma, de la dualidad,
ocupa tu lugar, respétalo, amalo, no permitas que nadie te explote o
te esclavice... Simplemente, mantén tu comprension, no olvides la
naturaleza de esta representacion.

Si alguien se muestra agresivo contigo, si alguien te desaprueba por ser
tl mismo, entonces, como nos sugiere P'taah, “bendicelo y date media
vuelta”. Si alguien trata de limitarte de la manera que sea, bendicelo
y date media vuelta... Tan sencillo, tan hermoso... Realmente, la
agresividad, la obsesion por controlar, revela su miedo, su inseguridad. ..
Tras esa agresividad existe un grito desesperado, un tremendo jamame,
reconoceme!

Recuerda, detras de cada actitud oscura hay una criatura atemorizada,
su grito mudo esta clamando compasion. En el fondo, ese ser ha asumido
ese rol oscuro para propiciar este juego de develar el Amor.

COMPARTIR EL DOLOR

Al abrir el corazon nos abrimos al otro, celebramos su propia dicha y
compartimos su propio dolor.
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Compartir el dolor del otro sélo sucede cuando respetamos ese
dolor; no es necesario interpretarlo, ni encontrar tras él alguna légica o
justificacion, simplemente, el otro sufre, y nosotros abrazamos su dolor
en el corazon. Esto es compatrtir el dolor, el mismo fruto de la compasion.
Puede que ese sufrimiento sea un puro suenio, una ilusion causada por el
sentido irreal de la personalidad y la separatividad, de hecho, lo es, pero,
como dice Ramana Maharsi: “al igual que el hambre del suefio tiene que
ser calmado con comida dentro del suefio, a los seres que encuentras en el
suefio les tienes que aliviar dentro del suefo...”

“Compatrtir el dolor” no significa hacer nuestro el sufrimiento de otros,
es, simplemente, algo que sucede cuando se abre el corazén. Cuando se
abre una rosa, libera su aroma... No es algo filosofico, algo abstracto,
es lo natural. Cuando se abre el corazén, también libera su aroma: la
benevolencia, la ternura, la empatia profunda... Desear y prodigar hacia
todos los seres el bienestar y la felicidad es algo sencillamente natural. En
cualquier caso, como prosigue Maharsi: “compartimos y aliviamos a otros
seres como una forma de adoracion al “ser” que estd presente en todos
ellos, asi que toda ayuda realmente es para nosotros mismos, para el Ser,
no para ninguna otra persond...” Dado que todo es el Ser, lo que haces
realmente te lo estas haciendo a ti mismo.

Asi que no es una cuestion de “yo te ayudo” en tu dolor, “yo cargo” con
tu dolor... No es una cuestién ldstima por el otro, ni nada que de alguna
manera nos coloque en un lugar “superior”. Tampoco es “salvar” anadie de
su dolor, atencion a no asumir el rol de “salvador”. Cuando pretendemos
salvar al otro, habria que preguntarse ;salvarle de qué? ;De su propio
proceso de vida? ;De su desarrollo psiquico y espiritual? Compartir no
es arrebatarle al otro su libre albedrio, su poder, su responsabilidad. ..
Cuando sabes lo que eres, entonces compartir surge de manera natural.

Al aceptar y abrazar nuestro propio dolor, podemos aceptar y abrazar
el dolor del mundo. Eres compasivo hacia ti mismo y por lo tanto lo
eres hacia los demas. Aprendes a ponerte en la “piel” del otro, sales del
propio ambito del interés personal. Entonces, es cuando las fronteras se
disuelven, y la Bondad tiene una oportunidad.

MAS ALLA DE LAS APARIENCIAS

Rendir la imagen es la mayor bendicién... La reconciliacién con uno
mismo, el amor hacia uno mismo... Este es el Camino...
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Reconocer lo que somos requiere ir mas alla de lo que aparentamos
ser, requiere renunciar a la identificacion con nuestra propia imagen, la
entrega y la confianza plena en el “ser”.

Renunciamos a la imagen porque, esencialmente, sentimos que ya no
necesitamos defendernos de nada; el Amor ha entrado en nuestra vida, y
todo lo que podemos hacer es entregarnos a esta invasion inesperada.

Renunciar es observar una “inflaciéon” o una “herida” psicolégica sin
reaccionar, darnos cuenta de la energia que despliega esta imagen cuando
es elogiada, danada o criticada, y respirarla... Respirarla sin juzgarla, sin
interpretarla, respirarla sin palabras... Respirar la energia sin dejarnos
arrastrar ya es renunciar. La respiras, la vives, y, cuando llega el momento,
la sueltas. Respiramos y soltamos, hay aceptacion y hay desapego. En
esta renuncia, no hay represion, hay un respeto y un amor verdadero.

Para ser en esencia tenemos que atravesar el velo de las apariencias, por
eso, cuando nos demos cuenta que estamos existiendo desde la imagen,
tenemos que recordar el respirar; respira, suelta, renuncia a la imagen, y
posa tu atencion en el silencio interior; en la pura conciencia de ser.

Y recuerda, inicialmente esta renuncia puede resultar dolorosa,
itenemos tan arraigado el habito de vivir desde la imagen! Sin embargo,
esa confianza, esa certeza, ese saber, inspiran desde lo profundo la fuerza
y el coraje para renunciar a nuestra adiccion egocéntrica y entregarnos
a la espaciosidad del ser.

Este coraje divino nos empuja a soltar nuestras resistencias, nuestras
corazas, nuestro miedo... La mente puede dudar, pero ti no tienes
ninguna duda, ;como podrias tener dudas de “ser”? Este coraje nos lleva
a sacrificar el reinado del ego a la libertad inmensurable del ser.
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SEGUNDA PARTE

Una Vision Perenne

¢Cudl es la medida de lo real? Lo tnico real es lo que existe por si
mismo, que se revela por si mismo; que es eterno y sin cambios.

[Ramana Maharsi]

En la naturaleza del ser estd ver aventura en el devenir,
Al igual que en la naturaleza del devenir estd el buscar paz en el ser.

[Nisargadatta]

El se ve a si mismo en el corazon de todos los seres,
Y ve a todos los seres en Su corazon.

[Bhagavad Gita]
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EL SENTIDO DE LA OSCURIDAD

Se dice que el mayor peligro de la expansion de conciencia es el
“narcisismo”, la inflacion de un ego espiritual. Todo buscador que
experimente esta expansion ha de pasar por esto; este es el punto donde

uno puede quedar varado, o bien, revelar el significado profundo de la
humildad.

Llegado el momento, todo caminante tiene que emprender la busqueda
de su propia intolerancia y arrogancia espiritual, de todo aquello que
aun le divide, que atun le hace elegir y resistirse al flujo de la realidad.
Esta resistencia, de hecho, se convierte en una excelente senal para
desenmascarar al ego espiritual.

En mi caso, uno de los descubrimientos mas contundentes y
significativos del camino fue darme cuenta de como, después de afios
de practica espiritual y terapéutica, aun seguia cautivo en invisibles
resistencias; descubri al ego espiritual, y la tacita identificacion con su
secreta actividad, descubri, asombrado, como me estaba resistiendo a la
propia resistencia... Claro, ahora la resistencia era el enemigo; el perfecto
buscador era un perfecto arrogante espiritual.

Una de las cosas que mas me han alterado desde siempre es que
alguien no vea o se resista a ver, y, mas aun, cuando alguien defiende una
posicion basada en esta ceguera; normalmente, el grado de vehemencia
de esta defensa encendia en igual medida la mia, a veces me apasionaba
y me inflamaba sin medida... Era el viejo juego de tratar de combatir
la oscuridad con oscuridad, y este patron me ha acompanado durante
mucho tiempo, generando dolor en mi y en los demas.

Si, mis ojos estaban prefiados de reproche, y también mis palabras, que
cintilaban como navajas afiladas... Si, estaba “enfadado con el mundo”,
resentido con la humanidad (con la inconsciencia de la humanidad), y
cualquier oportunidad hacia aflorar este resentimiento. Estaba dolido,
y muy enfadado, por tanto sufrimiento y devastaciéon planetaria, en
cualquier aspecto y a cualquier escala.

Este resentimiento inicialmente se expresaba de muchas maneras,
ya fuera en forma de critica, de arrogancia o cualquier modalidad de
agresividad, y mas tarde se camuflé en menosprecios mas sutiles, en una
critica y un juicio mas subliminal, pero su raiz, su base fundamental, era
una: la intolerancia hacia la “oscuridad”, hacia las fuerzas regresivas y
destructivas que operan en la Naturaleza.
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Darme cuenta de que todo esto que no soportaba era “mio”, mi
ignorancia, mi resistencia, mi propia ceguera, mi propia oscuridad...
iQue varapalo para el ego espiritual!

Sea como fuere, darme cuenta, también me hizo comprender lo
importante que era revelar el sentido de esta oscuridad, de hecho, no
era importante, sino crucial... Comprendi que el camino hacia la Verdad
pasaba por revelar interiormente el sentido del “lado oscuro de la
existencia”, que esta inconsciencia y esta ignorancia debian ser no sélo
reconocidas, sino respetadas y comprendidas profundamente en el viaje
al Corazon de la Vida.

Pero claro, la inercia no siempre te permite respetar y tolerar toda fuerza
o manifestacion de la naturaleza... En mi caso, seguia resistiéndome
a estas fuerzas de la oscuridad, ya fuera en la vision de la naturaleza
devastada (algo que me torturaba), o en el sufrimiento y la injusticia
en los que se deshacia esta humanidad. Si, sentir esta ceguera, y esta
irresponsabilidad, me seguia moviendo a censurar intimamente a los
demas; en lo profundo de la mente seguia reprochando esta actitud que
percibia en todo aquel que estd dormido y se resiste a despertar, era
como si me molestase terriblemente esa ceguera.

Desde siempre he presentido que colaborar con la ceguera de alguien
no era lo correcto, que mecerle en su suenio no iba a ayudarle. Este
presentimiento pasado por el ego me situé en el papel de “lenador”, el
destructor de la ilusion jtratar de destruir la ilusion desde la ilusion,
menudo mogollén!

Recuerdo como, en una ocasion, silenciado antes de una consulta
terapéutica, me vino como un “fogonazo del alma” esta sentencia:
“Respeta la resistencia”. Subitamente, me di cuenta que algo en mi seguia
juzgando, que existia cierta energia inquieta ante la resistencia de una
persona para descubrir y bucear en su propia verdad. En este “darme
cuenta’”, se traslucié en mi corazén un sentido sencillo y esencial.

LOS RITMOS DE LA NATURALEZA

Este universo es fruto de un abrazo dinamico entre las fuerzas
contractivas y expansivas que operan en la Naturaleza. Todo “lo que es”,
surge de este abrazo, por lo tanto, para la manifestacion de este universo
ambas fuerzas son indistintamente necesarias.
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Tanto en la “Involucion” (el Descenso, o auto-ocultamiento del Espiritu
en la Materia) como en la “Evolucion” (el Ascenso, el auto-descubrimiento
del Espiritu a través de la Materia) estas fuerzas se compensan y operan a un
ritmo perfectamente preciso e inteligente, podriamos decir, al Ritmo Sabio.

En el “universo psiquico” este ritmo opera igualmente, y, tanto las
fuerzas contractivas como las expansivas (preservacion y desarrollo,
seguridad y libertad, miedo y amor), danzan y evolucionan en este ritmo
marcado por la Sabiduria de la Naturaleza.

Lo que llamamos “resistencias” son energias que tratan de preservar
nuestra vieja identidad, energias que atraen la experiencia de lo conocido
para hacernos sentir “seguridad”. Estas son energias de “gravedad”, que
velan nuestra consciencia de la informacion dificil de procesar, asi como
del campo abierto e ilimitado de nuestra realidad espiritual. Y esto, no
esta bien ni estda mal... Simplemente, de no ser asi, no habria personas, ni
habria diversidad, ni aventura humana de la que aprender y experimentar,
dado que estas resistencias preservan y dan forma al universo del “yo”
individual. Estas resistencias, tanto en lo psiquico como en todo lo demas,
son recursos de la Naturaleza para elaborar esta gran representacion
que llamamos nuestro mundo, nuestra aparente realidad.

De modo que este proceso inteligente de Involucion-Evolucion sigue un
ritmo perfecto donde todo esta absolutamente entretejido y compensado,
fuerzas en oposicion que posibilitan el gran espectaculo del Mundo,
y también, la progresiva Develacion del Espiritu en él.

Lo que llamamos “persona” es un como un “velo”, o un “filtro” de
informacion, y este filtro es necesario para experimentar y aprender
de todos los niveles de manifestacion. Cada personalidad es, por lo
tanto, absolutamente necesaria, para el que tiene que vivirla, y en cada
momento preciso de su evolucion.

Levantar los velos “abruptamente”, forzar este proceso, puede generar
mucho sufrimiento, psicopatologias e incluso enfermedades, como puede
suceder al quitar los velos mediante sustancias psicoactivas o cualquier
practica de “disolucion”, sin comprender el proceso, sin respetarlo (de
manera recreativa), y sin una adecuada supervision.

Dice Chuang Tzu: “El que lo fuerza lo estropea”. De modo que no
es necesario, no es necesario violentar nuestra naturaleza... La propia
Sabiduria de la Vida nos va ofreciendo en el camino las experiencias
necesarias para evolucionar, la experiencia precisa que, en ese momento,
podemos digerir y asimilar.
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Mirad que cosa tan hermosa dice Trigueirinho:

La Vida tiene en cuenta el limite de cada uno, en cada etapa. Es como
preparar un alimento: el fuego tiene que ser dosificado para que la coccion
no pase del punto correcto. Como sabemos, los seres se desalentarian si
fuesen colocados frente a oportunidades mayores que aquellas a las cuales
pueden responder.

La Vida es prodiga, y siempre ofrece lo mejor para la evolucion del ser.

Pudiera parecer que, a medida que florece la consciencia, estas
oportunidades y estas experiencias se hacen mas intensas, se rasgan
velos profundos y la energia-informacién sumergida irrumpe con fuerza.
Si, esta “intensidad de la experiencia” en muchos casos va ligada a la
expansion de la consciencia.

Si hay periodos que parecen mds dificiles que los vividos anteriormente,
es necesario recordar que cuanto mds el peregrino avanza, mds apto se
vuelve para superar obstdculos. El perfeccionamiento de su destreza provi-
ene de transitar por senderos accidentados.

A medida que se abre la consciencia se asume inconsciencia, la luz
ahonda en la caverna y revela sus formas, sus texturas, sus secretas
apariencias; este proceso permite que alumbremos, que reconozcamos,
que abracemos y acojamos lo que permanecia sumergido en la oscuridad,
y esto en sI mismo es “sanar”. Pero recuerda, este proceso no hay que
forzarlo, jcuidado con la presion del ego espiritual!

[Claro, para un terapeuta su labor es acompanar estos procesos,
pero no forzarlos... La clave de un espacio terapéutico esta en seguir el
“camino de en medio”, como dijo el Buda: “ni tensar mucho ni aflojar
demasiado”. El terapeuta puede acompanar y, dado que de alguna
manera le ha sido solicitado, “hurgar en la llaga”, levantar velos y apuntar
siempre un poco mas alla... Pero sin forzar... Este punto justo es lo que
convierte en un arte elevado a la terapia transpersonal. Un terapeuta
puede senalar, sugerir e incluso provocar, pero siempre a lo que apunta es
hacia el propio autodescubrimiento de su paciente, hacia su intima toma
de conciencia, y su responsabilidad. No somos los leniadores del ego, en
todo caso, somos como una especie de ginecologos acompanando un
nuevo nacimiento. |

Asi que lo mas sabio es respetar los ritmos de la naturaleza, cultivar
la tolerancia y la paciencia, hacia uno mismo y hacia los demas. Hay que
estar muy atentos para permitir desde el corazén los ritmos de desarrollo
colectivo e individual, en el fondo, esta senal nos habla de entregarnos
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plenamente a la Vida, y confiar, de aceptar los ciclos de expansion y
contraccion de la naturaleza y de cada cual.

LA FRUTA MADURA, CAE

De este modo, la misma evolucion nos sittia en ese momento donde
el apego a la imagen, a la estricta personalidad, ya no es necesaria. La
experiencia en los diversos planos (fisicos, biologicos, psicologicos) madura
lo suficiente como para continuar abriéndose a los siguientes planos de la
conciencia, y este transito no es abrupto ni repentino (en la mayoria de los
casos), sino que suele darse de manera progresiva y gradual.

Todos hemos experimentado esta marea entre lo viejo y lo nuevo, entre
la ausencia y la presencia, entre el dormir y el despertar... Y este proceso
es completamente natural.

Por lo tanto, no se trata de luchar contra las resistencias, con las
nuestras ni mucho menos con las de los demads, sino de reconocerlas,
aceptarlas, y descubrir por nosotros mismos su actual futilidad. Tenemos
que sentir profundamente que estas resistencias ya no son necesarias,
que su proposito o razon de ser se ha consumado, que es momento de
evolucionar... En esta misma comprension, las resistencias se debilitan,
su fuerza y su inercia se empiezan a apagar... El tallo se desgasta, y, como
la fruta madura, un buen dia se desprenden de manera natural.

Recuerda, en el mundo interior toda lucha es inutil, esta lucha, de
hecho, es lo que consolida la division interior.

Esaeslapeor de las enfermedades: estar dividido, volverse esquizofrénico.
Toda esa lucha es inutil porque no conduce a nada. Nadie puede ganar
porque ambos bandos eres ti. Como mucho, puedes jugar al escondite. A
veces gana la parte A, y a veces la B; de nuevo gana la A, y luego vuelve
a ganar B. Asi es como te mueves. A veces gana lo que consideras el
bien. Pero al luchar contra lo malo, al ganar a lo malo, la parte buena
se agota y la mala acumula energia. Asi que tarde o temprano la parte
mala acabard ganando. Es el cuento de nunca acabar.

En el mundo interior, si luchas, serds derrotado, porque no hay nadie
contra quien luchar. En el mundo interior la manera de vencer es soltar,
la entrega es el camino de la victoria, el permitir que fluya la naturaleza
interior, no el luchar. Dejar que el rio fluya, y no forzar.

[Osho]
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No hay una guerra contra la resistencia, contra la sombra, contra el
apego o la inercia... Hay un proceso de progresivo alumbramiento, y
este proceso hay que respetarlo con profunda ecuanimidad. Quitar los
velos demasiado rapido, “fuera de tiempo y de lugar”, puede provocar
mas sufrimiento y confusion del original (aunque, en lo profundo, nada
acontece “fuera de tiempo y de lugar”, esto sencillamente es imposible;
todo lo que vivimos tiene que ensenarnos algo, y, vivir esta experiencia,
nos puede estar hablando de respetar los ritmos de la naturaleza,
precisamente).

Tenemos que recordar que cuando no respetamos cualquier aspecto
de la Vida, de alguna manera nos estamos resistiendo a Ella, jpero la
propia resistencia es otro aspecto de la Vida! Asi que nuestra atencion
debe afinarse si queremos trascender esta conciencia dividida.

En resumidas cuentas, tenemos que tener presente que cuando
no aceptamos los ritmos de la Vida, de alguna manera estamos
imponiendo nuestras ideas de como deberian ser las cosas a la
Inteligencia Universal, y esto parece un tanto absurdo, es facil intuir
todo el sufrimiento que esta suposicion ingenua puede generar...

Asi que la clave es cultivar ese estado de conciencia donde aceptamos
integral e incondicionalmente los ritmos de la Naturaleza, ese estado
donde florece la humildad y el respeto por toda forma que adopte el
Espiritu, la Conciencia, Dios, o como Lo queramos llamar... La clave es
Confiar.

NADA FALTA, NADA SOBRA

Se dice en “El Suefio Késmico” que este es el modo, el poder, por el
cual el Espiritu se oculta en la Materia. Si, la Inconsciencia y la Ignorancia
son los poderes del Espiritu para ocultarse y entrar en el gran Juego del
Mundo.

La finalidad de la Ignorancia consiste en seguir el ciclo de auto olvido
y auto descubrimiento, para cuyo deleite el Espiritu secreto asume la
Ignorancia en la Naturaleza.

[Sri Aurobindo]
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Todo esto desdibuja nuestras rancias ideas acerca del bien y el mal,
aporta un nuevo enfoque y una nueva claridad a esta remota batalla entre
la luz y la oscuridad.

Hasta ahora, nos hemos tambaleado en este entramado de fuerzas que
parecen “chocar” unas con otras, y, ahora, descubrimos que estas fuerzas
en verdad no chocan, sino que interactuan y se interpenetran creando el
espectaculo magico de todo lo existente... Nos damos cuenta como sin
el lado oscuro el lado luminoso tampoco existiria...

Sin el lado oscuro no habria Mundo...

Ast que lo primero es aceptar que este Mundo es como es, una danza
cosmica de polaridades. Alli donde miremos podemos apreciar este
“juego de contrastes”, este intercambio dinamico entre luces y sombras
que nunca para de expresar nuevas realidades.

Ahora bien, si necesitamos un sentido o un significado “relativo”
para este lado oscuro reflejado en nuestra vida individual -y en nuestra
humanidad-, podriamos decir que el propoésito de esta oscuridad es
estimular la emergencia del lado luminoso. El sentido de la oscuridad
es provocar la aparicion de la luz dentro de nosotros.

Sin la oscuridad la luz no puede ser revelada.

Como hemos visto “todo en la vida se compensa”, toda experiencia
contractiva o dolorosa esconde una oportunidad de expansiéon y
crecimiento. La luz, se abre paso a través de la crisis, de los obstaculos
y la gravedad de la oscuridad, por eso tenemos que recordar que todo
sufrimiento es la “llamada de atencion” que este universo nos
presenta para provocar gradualmente nuestro despertar.

Por muy oscuras que se presenten las circunstancias que nos toquen
vivir, estas circunstancias siempre estan inscritas dentro de un plan mayor
de expansion y aprendizaje. Tenemos que comprender que todo lo que
nos sucede, aunque en principio nos parezca desagradable e incomodo,
siempre es un pasaje hacia nuestra verdad y nuestro despertar.

Dicen los sabios que este mundo es lo mas perfecto que puede ser,
el mas perfecto posible... Nuestra vida es la mas perfecta posible...
Cada colapso cudntico es el mas perfecto posible... Todo lo que sucede
es perfecto vy, si sucede, es que no puede suceder de otra forma. Tomate
unos minutos y deja que esta comprension se pose en tu corazon...
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Cada accion y cada decision que has tomado te ha traido a este lugar,
a este ahora. Bendice todo lo que ha sucedido en tu vida que haya sido
discordante. Lo has creado todo para que puedas saber quién eres real-
mente. Aduénate de lo que has creado. No eres una victima, ni tu ni
nadie.

Nunca has tomado una decision equivocada, y nunca lo hards. La conse-
cuencia de cualquier decision es simplemente una experiencia de apren-
dizaje, no importa como lo juzgues.

[P taah]

Tu verdadero ser ha creado el ambiente mas propicio para aprender,
tu vida, ahora mismo, es perfecta. Estas donde tienes que estar, con la
capacidad para comprender lo que tienes que comprender. La vida te
dara en cada momento lo que necesites, todo lo que te llegue sera lo
adecuado, una oportunidad para comprender, para crecer... De modo
que, reldjate, porque todas las voluntades surgen de la Voluntad del Ser.

Para muchas personas, debido precisamente a la intensidad del
sufrimiento humano, les resulta dificilisimo abrirse a esto... De hecho, este
es precisamente uno de los motivos de la desconfianza en lo espiritual, la
traba fundamental para una total aceptacion del mundo. ;Como puede
haber tanto dolor en este mundo? ; Como esta Inteligencia ha creado una
vida tan desgraciada? La mente no lo puede comprender, y no basta con
leerlo en los libros... Hay que vivirlo. ..

Cuando el dolor y la oscuridad lleguen a tu vida, serénate, respira, acoge
en tu corazon esta oscuridad que llega en una compasiva bienvenida.
Entonces, recuerda esta senial: “el proposito de la oscuridad es estimular
la emergencia del lado luminoso”. Sigue respirando, sigue observando,
permite que esta comprension cale en tu interior... Y, suavemente, date
cuenta de lo que sucede con esa oscuridad que lleg6... Si perseveras, te
daras cuenta que esta serenidad y esta observacion, en si mismas, son
luminosas. Osho solia decir algo asi como:

No puedes hacer nada directamente con la oscuridad, si quieres hacer
algo, tendras que hacerlo con la luz. Introduce la luz y la oscuridad se ird.
Apaga la luz y la oscuridad viene. ;Como se deja entrar la luz? Vuélvete
silencioso, sin pensamientos, consciente, alerta, atento, despierto.

Si aun asi en algin momento te sientes perdido, si esta comprension
no brilla en tu interior, todavia queda la confianza... Confiar significa
rendir nuestra falta de comprension a la Sabiduria que todo lo mueve
y todo lo guia. Confiar es rendir nuestro ego al Misterio de la Vida.
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Siempre nos hablaron de Dios y de Satan, de batallas entre angeles
y demonios, entre la luz y la oscuridad, y esta visiéon del mundo nos
situ6 en una terrible encrucijada existencial. Ahora, llega el momento de
comprender -o confiar- que todo proceso de vida, sea oscuro o luminoso,
es absolutamente necesario, que todas las cosas que existen en este
universo son vdlidas, porque si no, no existirian...

No existe nada que sea una creacion irrelevante, tampoco hay partes de
la Creacion que no deberian ser, o que no encajen en la realidad. Si algo
existe es tan vdlido como cualquier otra cosa, si no fuera asi, no habria
existido.

[P taah]

Permiteme ahora compartir estas semillas de Nisargadatta, estas
caricias suaves que apartaron el velo de mis ojos y despejaron mi vision,
esta agua clara que apago la sed de mi mente y ablando la tierra de mi
corazon...

Porque a pesar de la existencia en la limitacion y la separacion, la
amamos. La amamos y la odiamos al mismo tiempo. Nuestra vida estd
llena de contradicciones. Sin embargo, nos aferramos a ella. Este asimiento
estd en la raiz de todo.

Amamos la variedad, el juego del dolor y del placer; y estamos fascinados
por los contrastes. Por eso necesitamos los pares de opuestos y su aparente
separacion. Los disfrutamos durante un tiempo, y luego nos cansamos de
ellos y anhelamos la paz y el silencio del ser puro. El corazon cosmico late
sin cesar. Yo soy el testigo y también el corazon.

Lo que me trae a la existencia es el instinto de exploracion, el amor a lo
desconocido. En la naturaleza del ser estd ver aventura en el devenir, al
igual que en la naturaleza del devenir estd el buscar paz en el ser. Esta
alternancia entre el ser y el devenir es inevitable; pero mi hogar estd mds
alla de ambos.”

Estas senales pueden cambiar radicalmente tu vida. Si dejas que su
profunda sabiduria cale en tu interior, cesara el espejismo, y con él, todo
sufrimiento... El suefio de la separacion.

Nada falta, nada sobra... Esta Existencia es perfecta en si misma, por
lo tanto, no elijas, no te aferres ni excluyas nada de tu corazon. Permite
la Vida. Permite la transformacion.
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LA RESPIRACION KOSMICA

Hay quien dice que el fin de esta existencia es despertar, o que el
proposito de la vida es desembocar en el Océano espiritual, y desde
cierta perspectiva siento que todo esto es verdad. Si, yo también siento
que la vida humana pulsa y se dirige a un destino inevitable de amanecer
espiritual, hacia una consciencia transpersonal, e incluso hacia una
Realizaciéon plena e integral. Sin embargo, también siento que en este
camino todavia queda por disolver el “altimo velo” de la dualidad.

Esta Eclosion del Espiritu en la Materia, este Florecimiento, este
Recuerdo Primordial, espera a este reconocimiento intimo y profundo,
pero no solo de esta fase evolutiva de la consciencia humana en particular,
sino del Latido de la Naturaleza Késmica en su totalidad.

Lo que llamamos Plan Evolutivo es la expresion del proposito cosmico en
el tiempo y el espacio. La vision de este Plan depende directamente del
nivel de consciencia del individuo que lo contacta. Nadie lo conoce en su
totalidad; en la mejor de las hipotesis, el individuo vislumbra la parte
que le corresponde cumplir, pues el Plan Evolutivo le es revelado segiin la
tarea que debe desempenar...

[...] Uno de los objetivos del Plan Evolutivo en esta etapa es estimular el
surgimiento de un reino espiritual sobre la tierra. Sin embargo, esto es
afirmado teniendo como referencia el desarrollo del ser humano. Visto
desde un angulo mds amplio, en esta misma etapa también existen otros
objetivos...

[Trigueirinho]

Una imagen que puede ayudarnos a vislumbrar este ultimo “velo” de
la dualidad” es el proceso de respirar; comprender este proceso creativo
que pulsa en la Existencia como una eterna Respiracién Késmica.

Como hemos visto, parece existir un Descenso, una Involuciéon de
la Vacuidad Resplandeciente al mundo de la forma y la variabilidad
(Inhalacion), y luego, un Ascenso, una Evolucién a través de la forma
material hacia el Origen Espiritual (Exhalacion).

Inhalacion-Involucion

(CONCIENCIA) ESPIRITU-MENTE-VIDA-MATERIA (INCONSCIENCIA)
Exhalacion-Evolucion

(INCONSCIENCIA) MATERIA-VIDA-MENTE-ESPIRITU (CONCIENCIA)
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Esta Involucion-Evolucién es lo que llamamos Respiracion, y esta
Respiracion es eterna, no parte de un momento del tiempo y no cesa jamds,
la Creatividad es Infinita, y esta Creacion que ahora observamos no es
mas que la cristalizacion de una posibilidad.

Ahora bien, obsérvate a ti mismo y preguntate: ;cudl es el fin de mi
respiracion, que tiene mas sentido o es mas importante, inhalar o exhalar?
Parece evidente que la pregunta no es una pregunta correcta, no se puede
elegir entre inhalar y exhalar, porque elegir entre esto es absurdo. Sin
embargo, a veces, espiritualmente es lo que estamos haciendo.

Dice el antiguo aforismo hermético “como es arriba es abajo, como
es abajo es arriba”; si creemos que el Fin Absoluto es la realizacion
espiritual, es como decir que el fin de la respiracion es exhalar, y ahi es
donde hemos sido de nuevo absorbidos por el espejismo de la dualidad.
El fin, el proposito de este movimiento, sélo puede ser tanto inhalar
como exhalar, esto es, tanto involucionar como evolucionar, ocultarse y
revelarse, dormir y despertar, como un latido creativo desde el Corazén
de la Eternidad.

En la naturaleza del ser esta ver aventura en el devenir,
Al igual que en la naturaleza del devenir esta el buscar paz en el ser.

Este Proposito Divino, consiste en respirar. Ciertamente, en este
momento como humanidad, nuestro destino es consumar la exhalacion en
el amanecer espiritual; este destino es nuestra brijula existencial, pero,
mas alla de este destino, estd la Respiracion en si misma. El Deseo anima
este movimiento y el Miedo lo retiene, y de esta tension surgen los mundos
en su infinita posibilidad.

La Existencia, no solo trata de liberar la conciencia... Casi podria decirse
que ocultarla es mds “atractivo”, porque pone en marcha un sinfin de fenomenos
y sucesos restringidos a su Naturaleza Original, esto es, un Devenir repleto de
posibilidades, y una Aventura en el discurrir de los mundos.

Pudiera parecer que ocultar la luz en la oscuridad es lo “malo” y liberarla
es lo “bueno”, pero esto es un juicio de la mente humana, un juicio que
formula debido a la presion de su enorme sufrimiento. Es cierto, para la
mente humana liberar la conciencia supone el fin del sufrimiento, pero
el sufrimiento no es ni bueno ni malo, solo es un proceso, un fenomeno
transitorio inscrito en un proceso general de “dormir y despertar”.
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El fin de la Involucion es ocultar la Conciencia en la forma material; el
fin de 1a Evolucion es liberarla o revelarla a través de esta densidad; pero
el fin no es la Inhalacion ni la Exhalacion, el fin es la misma Respiracion,
esta aventura creativa desplegandose en un Presente Infinito.

El fin es SER AHORA. El fin no puede ser la Realizacion porque la
Realizacion SIEMPRE ES.

Esta vida consiste en SER, SER humano sea como sea, con todas sus ale-
grias y todas sus penas. Siente tu tempestuoso camino a la iluminacion.
Tu Lo elegiste. Tu Lo amas. Si no fuera asi, no Seria.

[P taah]

SENALES DE “EL SUENO KOSMICO”

[Inspiradas en la vision de Sri Aurobindo]

[...] De esta polarizacion primordial de la Consciencia Eterna surge
el Mundo como contraste entre los polos del Espiritu y la Materia, de
la Consciencia y la Inconsciencia, del Conocimiento y la Ignorancia; y
del despliegue de esta polarizacion en sucesivas polarizaciones surgen los
mundos en toda su infinita riqueza y variabilidad.

Ahora bien, para la mente filosofica resulta irresistible abordar el
“porqué” de esta polarizacion, el “porqué” de este Descenso, de esta
dindmica divina que crea mundos tan ricos y variados, a veces tan
traumdticos, pero siempre tan fascinantes... Poéticamente se podria decir
que es el Juego de la Imaginacion, el Viaje del Ser; la Odisea del Amor... A
este Misterio se le puede evocar de muchas maneras, pero siempre estard
mds alla de todo andlisis o descripcion... Si existe una Motivacion, no
serd hollada por la razon, si queremos descubrirla tendremos que re-
convertirnos en Ella.

Teniendo esto en cuenta, y para satisfacer a esta mente conceptual, el
mapa que nos quedaria de todo el espectdculo cosmico seria el siguiente:

El Espiritu no se conoce a Si mismo, sencillamente, porque no es un
objeto de conocimiento... El Ojo no puede verse a Si mismo, por eso crea
el Mundo, para poder contemplarse.

Esta existencia es el gran Juego Césmico. Al producir existencia, la
Consciencia genera a partir de Si y dentro de Si una infinita variedad
de formas-reflejos individuales, unidades separadas de consciencia que
llegan a adoptar diversos grados de relativa independencia. Este proceso
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de divisiones, separaciones y alineaciones sucesivas, permite que cada una
de estas formas individuales perciba y asimile el mundo dentro de su propia
esfera de experiencias, y esto es precisamente lo que, de alguna manera, se
proyecta en el proceso en la Creacion: crear mundos plurales en los que
cada unidad individual de consciencia representa una oportunidad de
vivir experiencias tinicas... Y esto, es lo que tii eres... Eves la Amnesia que
Dios se auto-impone para entrar en el gran Juego del Mundo.

Mediante el Poder de la Imaginacion, el Espiritu o la Consciencia Pura
se fragmenta en objetos y sucesos en apariencia separados para poder
relacionarse, para disfrutar las infinitas experiencias que surgen de dichas
relaciones... El Espiritu, que no se conoce, despliega su infinito potencial
creativo para conocerse... Y asi es como el Uno, a través de los muchos,
es capaz de contemplarse y gozarse en la dispersion de Su propia Obra.

El Descenso de este Espiritu complementa en Si mismo la potenciali-
dad infinita con la “cristalizacion” finita de esta misma potencialidad.
El Deleite del Artista es liberar su potencial creativo y darle forma en la
Obra.

* &%

Esta es la secreta realidad... El Juego Divino, el mismo y tinico Deleite
de la Existencia.

El Juego del Mundo es la involucion y auto-absorcion de la Consciencia
Pura dentro de la densidad y la infinita divisibilidad de la sustancia
material, el descenso de lo Infinito a la variacion finita.

Luego, un emerger de la auto-aprisionada consciencia dentro del ser
formal (materia), del ser viviente (vida), del ser pensante (mente).

Y finalmente, una liberacion del formado ser pensante, su recuperacion
en la Consciencia-Fuente.

Este triple movimiento es la develacion del enigma del mundo.

El objeto de la existencia corporizada es buscar la existencia infinita
sobre una base finita. La Consciencia Pura, habiéndose limitado en la
consciencia individual, es impelida a buscar nuevamente su infinitud
mediante la eterna sucesion de los momentos finitos. La Consciencia Pura
disfruta invariablemente de este movimiento y variacion finita; liberar y
disfrutar este movimiento es el objeto de su descenso al Mundo.

El Deleite es el secreto de la Creacion. A la pregunta de por qué la
Consciencia Pura ha de tomar deleite en este movimiento (este mutable
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devenir dentro del Ser inmutable), la respuesta la encontramos en el
hecho de que todas las posibilidades creativas estdn latentes en Su
infinitud, y que el deleite de la existencia radica esencialmente en la
realizacion de dichas posibilidades. Este movimiento es la Verdad de su
Autorrealizacion, y toda autorrealizacion es deleite y satisfaccion del Ser.
Y si todavia preguntamos por qué en este Deleite existen el dolor y el
sufrimiento, habria que senalar que éstos existen en tanto que son recursos
de la Naturaleza, de la Consciencia-Fuerza en sus obras, dirigidos a servir
como fenomenos dentro de su clara y muy definida evolucion ascendente.

Este Mundo es, en esencia, un juego del Deleite infinito de la Consciencia
Pura. Como dicen los versos védicos: “El Mundo es la danza extdtica de
Shiva... Su unico objeto absoluto es la dicha de bailar.”

TODO LO QUE VEMOS ... i
ES EL MISTERIO MANIFESTANDOSE

Cuanto mds sabemos menos sabemos, cuanto mds investigamos la
naturaleza de la realidad, mds se simplifica hacia el “punto cero”, hasta
que nos damos cuenta de que todo se resume en asumir que el Fin Absoluto,
la Motivacion Ultima, es un Misterio... Esta es la Unica Realidad, toda
exploracion profunda y sincera nos lleva hacia esto.

A medida que profundizamos en nuestra exploraciéon, nos damos
cuenta de que todas las seniales nos conducen a las mismas puertas del
Misterio.

Esencialmente, esta aventura existencial no tiene causa, ni porqué. No
hay causa para la manifestacion de este universo, las causas surgen en
la manifestacion, no antes. De modo que todo lo que podemos apuntar
con nuestras palabras siempre sera una aproximacion mental, a lo sumo,
podemos evocar este Misterio con imagenes, a través de analogias y
metaforas, y, aun asi, el Misterio siempre permanece puro e inviolable.

Asumir esta Realidad incognoscible e inefable nos permite entregarnos
a la Confianza. Hemos descubierto que la Verdad Profunda de las cosas
no puede conocerse, sin embargo, podemos sentit; intuir y reconocer que
este Misterio se expresa en la Inteligencia y el Amor Primordiales, y eso
es lo que hace brotar la Confianza. Aceptamos las cosas, aunque no las
conozcamos profundamente. ..
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La Verdad no puedes conocerla... Solo puedes Ser-La.

El Misterio es la naturaleza del Absoluto... Y nosotros no podemos mds
que observar la belleza de esto, del Misterio en Si mismo...

Para la mente logica, de naturaleza obsesiva, esto puede resultar un golpe
muy duro. La mente logica piensa que la vida es logica, que la existencia
es logica, que todo tiene una respuesta, pero no es asi... La existencia es
ilogica, su Verdad mds esencial y profunda es un Misterio.

La vida es ilogica. Estas aqui, itienes alguna logica para decir por qué
estds aqui? ;Tienes alguna logica para decir por qué el agua estd com-
puesta por dos dtomos de hidrogeno y uno de oxigeno, por qué no tres y
uno? Es como es. La vida es irracional, no hay ninguna razon para vivir,
no hay ninguna razon para morir... Las cosas simplemente son. Esa es la
belleza del Misterio.

La mente poseida por su propia logica no puede comprender la existen-
cia; esta mente siempre exige una respuesta, un planteamiento, algo que
poder proyectar... Es una lucha: la mente arrancando los secretos de la
existencia... Pero cuando te das cuenta de que las cosas simplemente son,
se pone fin a esta obsesion, porque ha surgido una profunda aceptacion.
Todo es hermoso porque todo es misterioso... Eso es aceptacion. Entras
en el Misterio, saboreas el Misterio, le permites absorberte... La mente ya
no lucha, se ha dado cuenta que todos los andlisis solo crearan mds pro-
blemas, mds misterios... Ha comprendido que la respuesta final no puede
encontrarse, y entonces, te conviertes en el Misterio mismo.

Cuando la mente se consuma, cuando llega a ese punto donde comprende
su propia limitacion y relatividad (no porque lo crea, sino porque lo ha
vivido como su propia experiencia), cuando después de todos los andlisis
llega a la misma puerta del Misterio, entonces, se produce una mutacion
en la consciencia, y la mente se vuelve meditativa... Es entonces cuando
la consciencia se disuelve en la Verdad Misteriosa.

La mente es un pasaje, no una culminacion. La mision de la mente es
preparar y estimular nuestra consciencia tras su emerger de su ocul-
tamiento en la materia, avivar esta consciencia en el proceso evolutivo
desde los primitivos instintos a las nubladas percepciones del raciona-
lismo, hasta que es capaz de dar el salto a una consciencia superior. ..
La cima del conocimiento mental es como un trampolin, desde el que sal-
tamos a la mente meditativa... La mente meditativa se vuelve receptiva
a la Verdad del Mundo, deja que la Realidad se abra en ella... La mente
meditativa da paso a otro tipo existencia, y es que, de hecho, una mente
meditativa, ya no es una mente...

[El Inmortal. Del mismo autor]
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LA BUSQUEDA DE REALIZACION

No busques la verdad,
Tan solo deja de mantener opiniones.
No permanezcas en el estado de dualidad,
Evita cuidadosamente esas buisquedas.
Si queda rastro de esto o aquello,
De lo correcto o lo incorrecto,
La esencia de la Mente se perderd en la confusion.
Aunque todas las dualidades proceden del Uno,
No te apegues ni siquiera a este Uno.

[Hsin Hsin Ming. Sosan, tercer patriarca zen]

Para el ego espiritual plantear todo esto puede resultar decepcionante,
ya que el ego esta fuertemente determinado por la idea de realizarse.

Sinos fijamos, ;quién estima que el fin es realizarse? El ego identificado
con su estado dormido y su cautividad; la idea de realizarse es otra
“preferencia”, otra tendencia mental, con lo cual, seguimos estando
divididos, puede que incluso atin mas cautivos... Volvemos de nuevo al
“narcisismo”. Tal vez, alguna vivencia en meditacion te revele posibilidades
asombrosas, tal vez incluso el samadhi te encuentre revelando el goce
eterno y lo inmensurable. .. Pero el ego volverd, y, si no extremas tu alerta,
se apropiara todo esto y lo convertira en “su” experiencia.

El retorno del ego hard retornar el deseo, la proyeccion de esta
“experiencia” en la pantalla mental, a fin de cuentas, en algo que debes
repetir y finalmente conquistar. Sin darte cuenta, el ego te mecera
sutilmente para que vuelvas a mirar hacia el fututo, y, de manera casi
imperceptible, esta pulsion te sacara del Presente donde esa Realizacion
que buscas, ya Es.

Este vacio pleno que deviene en meditacion, el mismo samadhi, no es
una experiencia, no es algo exterior a ti... Ese vacio eres tiit mismo, el ego
es la experiencia. Cuando llamas a lo que eres “experiencia”, sin darte
cuenta te estds posicionando en el ego; ya te has dado la vuelta.

En realidad, nunca meditas, mds bien, cuando la meditacion sucede, tu
desapareces.

La identificacion secreta con la “busqueda de realizacion” es lo que nos
mantiene en el halo de la mente, en la preferencia, en la division, y esto
mismo genera tension interior. Esta tension es la que sostiene el velo,
precisamente, la que nos impide reconocer “lo que ya estd sucediendo en
este mismo instante presente”.
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Observa lo que promueve esta busqueda, y suelta la idea de iluminarte,
realmente tu vida personal no va a ninguna parte, tinicamente es una
posibilidad, un campo de aprendizaje... ;Donde vas? ;Qué esperas?
:Qué deseas? Ahi esta la expectativa, y de ahi la tension interna. ..

Que obtengas la iluminacion no estd bajo tu control, depende de la
Voluntad de la Fuente.

[Ramesh Balsekar]

Relajate... Para mi este es el mensaje... Reldjate en la inmensidad del
instante. ..

Todo viaje lleva hacia esto, pero, cabe recordar, que la fase previa de
busqueda es natural, y necesaria. La fase de busqueda, de disciplina y
de trabajo espiritual, es una fase del ego, ciertamente, pero en esta fase
el ego madura lo suficiente como para en un dia de Gracia deprenderse
con naturalidad.

Tenlo en cuenta, para relajarte, para dejar de esforzarte, primero habras
tenido que esforzarte al maximo. Tienes que vivir en ti mismo la futilidad
de este esfuerzo, con creerlo no basta. Si nos rendimos prematuramente,
sin habernos esforzado, no valdra. La voluntad del ego se tiene que caer,
no puedes forzar su caida. La rendicion sin esfuerzo es otra estrategia del
ego, y ahora la iluminacion o la santidad es el cebo; en esta rendicion
no hay comprension, ni rastro de discernimiento, no hay un hartazgo
verdadero.

La voluntad del ego se cae cuando perdemos la fe en ella, absolutamente,
cuando nos cansamos de sus promesas y sus quimeras irrealizables, cuando
nos damos cuenta que ninguna de sus busquedas nos ha permitido descansar
definitivamente en nuestra naturaleza inmensurable.

Si sientes que ya has hecho todo lo que tenias que hacer, si ya has
buscado lo suficiente, entonces, relajate en lo que ahora eres... Para
revelar la verdad de nuestro ser tenemos abandonar la idea de lograr y de
alcanzar, soltar conceptos y expectativas, soltar la mente definitivamente,
soltarlo todo... Tenemos que comprender que no hay ningtn “lugar” al
que llegar, darnos cuenta de que, Aqui y Ahora, es el “Lugar”.

Pararelajarnos, primero tenemos que reconocer y hasta honrar cada uno
de los escalones que nos han traido a este lugar... Todo ha sido necesario,
todo nos ha llevado a comprender y revelar... La busqueda es necesaria
para darnos cuenta de que, verdaderamente, no hay nada que buscar.
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“Lo que queremos set; ya lo somos”. Sobre esta paradoja de funda el
despertar.

LAS VOLTERETAS DEL EGO ESPIRITUAL

¢Es imprescindible sufrir? Si y no. Si no hubieras sufrido como has
sufrido, no tendrias profundidad como ser humano, ni humildad, ni com-
pasion. No estarias leyendo esto. El sufrimiento abre el caparazon de
ego, pero llega un momento en el que ya ha cumplido su proposito. El
sufrimiento es necesario hasta que te das cuenta de que es innecesario.

[Eckhart Tolle]

Dicen los sabios que si nos toparamos con el sufrimiento jamas nos
lanzariamos a la busqueda de verdadero sentido de la vida. Por eso,
cuando llegues al limite, cuando ya nada pueda cubrir esta insatisfaccion
o desolacion del alma, esta desesperante falta de sentido, entonces, tal
vez haya llegado el momento de rendirse. ..

También se dice que este viaje a la profundidad del ser puede
originarse tanto por sufrimiento como por discernimiento (el mero
amor a la verdad). En ambos casos, la busqueda del sentido de la vida
nos sitta en ese punto donde tenemos que soltarlo todo, hasta la misma
busqueda, y rendirnos con humildad. Para ir mas alld del sufrimiento,
para comprender el sentido que fulgura tras las apariencias, tenemos que
rendir nuestra tension egocéntrica, nuestrasideas de las cosas, y laidea que
tenemos de nosotros mismos... Tenemos que morir “psicologicamente”,
abandonar toda lucha y entregarnos a los brazos de lo Desconocido con
plena confianza.

Esta es una verdad perenne, sin embargo, también suele manifestarse
otra verdad; la urgencia y la inflacion del ego espiritual ante la posibilidad
de alcanzar esta verdad primordial. Si, durante muchas vidas hemos
estado cultivando esta mente, esta identificacion, y, de repente, nos
entran las prisas, queremos deshacernos de todo esto para siempre...
Comprendes que en el ego no hay libertad, asi que procuras salir de ahi
cuanto antes, y eso precisamente es lo que impide relajarte... Tratas de
salir, pero no puedes, y no puedes porque todavia esperas lograr algo,
“salir”, salir para poder realizarte.

Si, el ego puede crear la ficcion de luchar contra si mismo, el ego dice:

2

“tengo que deshacerme del ego, para alcanzar ese estado mds alld del ego”.

N

®



De esta manera sigues en el radio del ego y de la mente, esta jugando
sutilmente contigo para que te confundas y creas que estas siguiendo el
buen camino... Pero todo esto es falso, no es mas que otra estrategia del
ego para sobrevivir.

El ego es muy astuto... Si creas expectativas, tarde o temprano te
impacientaras, llegaran las decepciones, te frustraras... Esta urgencia
por realizarse, esta expectativa y esta impaciencia, son energias del ego
espiritual.

El ego espiritual es muy escurridizo; cuando las aspiraciones terrenales
pierden relevancia surge la “codicia de lo supremo”; ahora la meta es llegar
a lo mas elevado, a Dios, a la Eternidad... El ego siempre te empuja para
llegar a ser alguien “especial”, y ahora se ha proyectado a lo mds alto,
hacia la cumbre espiritual, sin embargo, despertar del ego precisamente es
ser “normal”, natural.

Date cuenta: si eres “alguien”, ya estds limitado, si no eres nadie, eres
infinito. Si comprendes y aceptas el hecho de que esencialmente no eres
nadie, entonces el despertar tendrd una oportunidad, pero el esfuerzo
mismo de querer ser alguien te enredard mds y mds, y la telarana serd
cada vez menos visible a tus ojos.

No dejes que la iluminacion se convierta en una meta, en algo que debas
alcanzar. La iluminacion no es un logro, si creas expectativas, si esperas un
resultado a tu trabajo, creards una tension, y si hay tension, no sucederd...
Si tratas de forzarlo, fracasards... Asi que, deshazte de las expectativas,
de las prisas, de la idea de alcanzar, camina paso a paso y el Misterio se
revelard de manera natural.

Cuando eres Aqui y Ahora significa que para ti este momento es
suficiente, vives con gran sensibilidad la plenitud del momento presente.
Desde la presencia pura que eres, observas serena y pacientemente,
permites que el flujo de la naturaleza obre sus propias transformaciones.

Recuerda: lo mas relevante de la vida solo puede sucederte. No lo
desees, porque un intenso deseo solo crea un intenso ego. Si permaneces
atento, despierto, relajado, si dejas fluir tu naturaleza y tu profunda
sensibilidad, por si mismo sucedera.

Si tienes prisa, nunca llegards. Cuanto mds impaciente seas, mas te
alejards. Cuanta mds prisa tengas, mds te retrasards.

Si no tienes prisa ni expectativas, entonces puede suceder ahora mismo,
de hecho, sino tienes ninguna prisa y ninguna expectativa, ya ha sucedido.
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Unicamente esta mirada ltucida y amorosa, esta ecuanimidad, puede
llegar a revelarnos que en realidad no hay nada que “resolver”, nada que
alcanzar, ni nada de lo que escapar... No es necesario salir del “laberinto
del ego”, porque el laberinto realmente no existe, en cualquier caso,
existe en la imaginacion. Si buscas salir del laberinto, sigues creyendo
en ¢él, sigues identificado. Solo si te das cuenta de que tu eres mas alla
del laberinto, dejas de buscar la salida, abandonas la obsesiéon por la
perfeccion y la sublimacion. Comprendes que la salida es dentro, la
salida es tu propio corazon.

EL FIN ES AHORA

Dicen los sabios que el fin de esta existencia es Ahora. La “meta es el
camino” es otra manera de decirlo.

El fin de esta existencia es cada paso que damos;

-9

La meta no estd “alli” sino “aqui”.

También se dice que el fin de la existencia es desplegar su potencial
momento amomento, y el destino de la existencia humana es consumarlo.

Eckhart Tolle dice que el propésito primario de la vida es “ser ahora”,
vivir plenamente cada instante, cada paso que damos, y que el propésito
secundario es “cumplir con tu propio destino”, descubrir el propésito
connatural a tu ser, y realizarlo. En realidad, lo uno conduce a lo otro, son
propositos complementarios. Ahora bien, lo que hay que comprender es

que “td” no tienes que cumplir con tu propio destino, sélo tienes que
“permitirlo”, abrirte a ello y dejar que ocurra...

En el fondo, no hay mucho que puedas hacer, porque solo existe el Ser.
El budismo tiene una forma muy hermosa de expresarlo, dice que todos
estamos sobre la palma de la mano del Buda. Lo que esto viene a decir
es que puedes relajarte... No importa lo que creas sobre lo que deberias
o no deberias hacer (o llegar a ser), tu destino individual se cumplira
igualmente. Solo existe el Ser y todo destino se mueve en él.

Cada individuo ha llegado a la manifestacion para un cierto proposito, y
ese proposito se cumplird tanto si piensa que es el actor como si no.

[Ramana Maharsi|
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No eres el actor, sino el testigo. Eso que llamas “yo” no eres “ti”
realmente; como mucho puedes decir “yo soy”, no “yo soy esto”. El “yo
soy” es la conciencia que eres y el “esto” es lo que puedes observar.

El yo soy es como un “observatorio” de la realidad, un centro de
observacion unico y singular.

Cada ser observa y experimenta el mundo desde su propia perspectiva y
envuelto en su propia energia particular.

Los observatorios son infinitos pero el que observa es Uno.
Por eso, toda vida es Nuestra vida, toda experiencia Nos pertenece.

Este psicocuerpo que llamas “yo” es un soporte para la observacion,
como un faro; pero tu eres la luz, no el faro. Cuando te desidentificas del
faro, entonces te conviertes en todo lo que alumbra... Eres el vuelo del
pdjaro, el silencio del bosque, la brisa matinal... Eres todo lo que observas,
toda energia, toda experiencia... Eres todo lo que observas y eres Lo que
observa en todo.

Todo lo que sucede en el Cosmos nos tiene a Nosotros como “centro
experiencial”. Con lo cual, reldjate, ya lo eres Todo... Cuando comprendes
que ya eres Todo ;qué mds puedes desear?

Este psicocuerpo (el soporte energético individual) es lo que solemos
llamar “yo” (yo soy esto), pero esto solo es el faro, no la luz; la luz es la
presencia, la mera conciencia (yo soy).

Otra imagen para considerar este psicocuerpo es como un instrumento
musical; la flauta no es la musica, pero sin la flauta la musica no puede
revelarse. Hay infinitas flautas, que musitan infinitas melodias, pero el
que sopla es el mismo Ser; y la Miisica es Una.

Asi que recuerda, sea cual sea la musica que expresas, es Unica y
perfecta, incomparable e insustituible dentro de la gran Melodia de la
Vida. Por eso, puedes relajarte... Realmente da igual el lugar donde te
encuentres, lo que tu vida represente... Si vives la vida de un monije,
bien, si vives la vida de una madre de familia, bien también; puedes
vivir una vida espiritual o una vida practica, o un poco de ambas, pero
ninguna vida es mejor o mas acertada que otra... Se dice en el Gita:

El hombre que realiza el trabajo que le es propio por su propia naturaleza,
con cuidado, alcanza la perfeccion.

Todo hombre alcanza la perfeccion adorando, con el trabajo que le es
propio, al Ser creador de todos los seres, que abarca todo el Universo.
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Todo ser debe elegir su propia ley de actividad, aunque sea impetfecta,
a la ley de otro ser; aunque sea superior. El que cumple la ley de su propia
naturaleza no peca.

Estos sutras fueron escritos hace muchos siglos, asi que ve mas alla del
lenguaje y saborea su significado profundo... Lo que se estd senalando
es muy sencillo: “sé tti mismo”, sigue tu propio camino, y realiza la accion
sin encadenarte a ella. Sea lo que sea lo que te toque representar, actua,
pero abandona el interés por el fruto de las obras. Este es uno de los focos
principales del Gita. Es muy sutil, muy profundo... Te dice: actia, pero
no te ligues a la accion, no creas que es algo que “tu” haces; la accion
sucede por si misma, tu tnica libertad es permitirlo.

Puede que creas que emprender una vida espiritual te hara ser mejor
persona, mds sana, mas libre, mas auténtica, pero si crees que todo
esto depende de ti, que es algo que tu haces, que es mérito tuyo... Ya
comprendemos como se maneja en todo esto el ego espiritual. Esta bien,
no te molestes con el ego, con la mente, simplemente date cuenta de
cOmMo se mueve. ..

Este ego espiritual se revelard en tu narcisismo, en esta nueva imagen
luminosa y elevada que tienes de ti mismo. El ego espiritual afirmard estar
mds cerca de la paz, de la verdad, de lo real... Pero esta afirmacion, es
otro espejismo... ;Puede existir algo que sea mds Verdad que alguna otra
cosa? ;Es mads verdadero el camino espiritual que la existencia mineral?
Esencialmente, ¢no forma parte todo esto del mismo y tinico Sueno? ;EI
Sueiio de la involucion y la evolucion, de la atadura y la liberacion, del
dormir y el despertar?

Al ego hay que dejarle una cosa muy clara: que la Verdad no puede
variar ni un apice de su cualidad esencial; ninguna tendencia, ninguna
densidad, ninguna oscuridad, es capaz de hacernos salir de “la palma de
la mano del Buda”.

La Verdad, siempre es la Verdad, sea como sea y adopte la apariencia
que adopte. En la Verdad no hay medidas, ni mds ni menos, ni mds cerca
ni mds lejos ;como podria ser de otro modo? Solo hay Verdad, incausada
e inmutable, y luego, un Mundo proyectado de cambio y variabilidad, un
despliegue exquisito de la Flor Kosmica en el jardin de la Eternidad.

Todo es Verdad, incluso la mentira, porque lamentirano puede ser mds que
otro aspecto de la Verdad fundamental. Todo es mentira, incluso la verdad,
porque la Verdad profunda se vela en el mismo momento de nombrarla.
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En esta existencia no hay nada inferior o superior a nada, no hay nada
que pueda “compararse” a nada, sélo el ego es el que se compara. Toda
existencia es igual de vdlida, esa es la verdad, toda existencia es idéntica
en el sentido de que es proyectada desde la Unica Realidad.

Todo en la existencia es simplemente energia condensada que vibra en
su propia frecuencia. Tu tienes tu propia frecuencia tinica, diferente de
todas las demads. Es por estas frecuencias que percibes diferencias entre
las cosas de tu mundo. En verdad, la energia es energia, y la energia
proviene de la Fuente.

Cuando hablamos de seres de dimensiones elevadas estamos hablando
de la velocidad de su frecuencia vibratoria, y no de que sean mejores o
mads importantes que la humanidad o cualquier otra cosa.

No hay ningiin ser en ningun lugar que sea mds importante que otro.
Hay seres que son mds conscientes de quienes son, y otros todavia estdn
aprendiendo. No hay jerarquia en la Divinidad.

Cuando pones la etiqueta de “conciencia”, “subconsciente”, “incons-
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ciente”, “supra conciencia”, “personalidad”, “cuerpo”, “espiritu, “alma’,
“Dios”, estds encasillando y separando todas las partes gloriosas de
quien eres. Eso estd bien, pero has de saber que eres un cuerpo homogé-
neo de energia maravillosa, de Divinidad, experimentando ser humano
en este Ahora.

No hay nada que hacer, no hay nada que arreglar. Se trata simplemente
de entusiasmarte por la idea de que existes en esta realidad, envuelto en
los tiernos brazos del Ser Divino y Perfecto que Tu eres, que no es mds
que una extension de la Fuente.

[P taah]

RELAJATE

Tranquilo. No eres el que conduce el tren, tal solo eres el pasajero.

[Tradicion zen]

El Misterio lo abarca Todo, incluido cada atomo de nuestro cuerpo,
cada onda de la mente y la energia de nuestro corazén. Lo que ahora
representamos, y el lugar que ahora ocupamos, es tnico y excepcional,
tan valioso como todo lo demas.

Relajate, lo que tenga que suceder, sucederd, lo que tengas que vivir, se
desenvolvera igualmente... Asi que suelta las riendas, confia...

Tienes dos opciones: puedes seguir creyendo que tienes el control
sobre la vida, lo que te hara pelear y resistirte a lo que estimas inaceptable
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de ella, o bien puedes confiar, entregarte y fluir en todo lo que la vida
te presente, con humidad y ecuanimidad. ;Sufres? Entonces te estas
resistiendo. Estas durmiendo. Esta es la senal. Simplemente date
cuenta cuando sufres, y observa a lo que te estas resistiendo, en ese
mismo instante, hay despertar.

Un ser humano despierto se mantiene calmo y sereno ocurra lo que ocu-
rra. Cuando nos agitamos, nos preocupamos, o nhos quejamos lo tinico
que estamos mostrando es nuestra falta de sabiduria.

[Proverbio zen]

El sentido de la vida es vivirla, pero vivirla totalmente... No dejes que
la mente te confunda y convierta este “relajate” en “resignate”, o en “sé
indulgente, abandénate”. “Reldjate” no apela al desencanto, sino a todo
lo contrario.

Relajate, fluye a favor de la corriente, y “haz lo que no puedas dejar de
hacer”, joctipate con toda tu energia cuando sea necesario! Pero no te
preocupes, mantente sereno, confiado.

Si en algin momento te sientes solo, confundido, preocupado,
recuerda, SOLO EXISTE EL SER. Puedes percibir su reflejo en tu ntcleo
mas intimo y silencioso, en la pura conciencia de ser... Esto no es
nada filosofico ni abstracto, simplemente date cuenta de que “eres”, al
margen de lo que suceda o aparezca, siempre eres... Date cuenta como
el sentido de ser (yo soy), siempre esta presente, mas alla de la actividad
en continuo cambio.

¢Cudl es la medida de lo real? Lo tinico real es lo que existe por si mismo,
que se revela por si mismo; que es eterno y sin cambios.

[Ramana Maharsi]

Estés donde estés, solo tienes que fluir con los cambios, abrirte
amorosamente al Rio de la Vida, y seguir lo que este Rio promueve en
tu corazén. Esto mismo revelara el Cauce quieto y eterno por el que
discurre el Rio, el mismo Cauce del Amor.

Recuerda, no te resistas, pero tampoco te esfuerces, simplemente fluye
a favor de la corriente... Permite ser a la vida y entonces descubriras
que el “Reino de los Cielos” esta en este mismo lugar, la Verdad ya esta
Presente.
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Cada uno vive lo que le toca vivir...

Nada falta, nada sobra...

Todo lo que aparece en el camino es necesario. ..

Para comprender, para recordar...

Para retornar dichosamente a nuestro verdadero Hogar. ..

Entonces, nos daremos cuenta que en verdad nunca hemos entrado ni
salido, ni muerto ni nacido, que solo hemos estado jugando, creando y
recreando. ..

Siempre hemos sido Eso, siempre lo Somos. .. Asi que, RELAJATE. ..

Solo nos queda gozar del espectdculo del mundo, y, también, de ese otro
espectdculo que llamamos “nosotros mismos”.

Ahora podemos disfrutar de este poder de la Imaginacion, de este viaje
en el carrusel de los suefios, de este viaje para revelar el Corazon.
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TERCERA PARTE

El Cielo esta en la Tierra

El Gran Camino no es dificil
Para aquellos que no tienen preferencias.
Cuando ambos, amor y odio, estan ausentes,
Todo se vuelve claro y didfano.

Sin embargo, haz la mds minima distincion,
Y el cielo y la tierra se distancian infinitamente.
Si quieres ver la verdad,

No mantengas ninguna opinion a favor o en contra.
La lucha entre lo que a uno le gusta,

Y lo que le disgusta,

Es la enfermedad de la mente.

Cuando no se entiende el significado profundo de las cosas,
Se perturba en vano la paz esencial de la mente.
El Camino es perfecto, como el espacio infinito,
Donde nada falta y nada sobra.

De hecho, es debido a nuestra eleccion de aceptar o rechazar,
Que no vemos la verdadera naturaleza de las cosas.
No vivas en los enredos de las cosas externas,
Ni en los sentimientos internos de vacio.
Mantente sereno, sin hacer esfuerzos,

En la unidad de las cosas,

Y tales conceptos desaparecerdn por si solos.

[Hsin Hsin Ming]



UN ENCUENTRO CON EL CORAZON
[La Pedriza, placa de musgogénesis. 20 de enero del 2011]

Desde la cumbre todo era claro y resplandeciente, una vez mads, el
silencio, la paz... El cuerpo, en éxtasis después de danzar sobre milimetros
de granito, el corazon, embriagado, la mente, ausente ante la belleza y
la inmensidad... Miro arriba, y el azul espléndido, algiin buitre sigiloso
surcando los pliegues del cielo... Abajo, el océano ambarino, los bloques
caprichosos de la Pedriza, la tierra amada. ..

¢Por qué esta danza, por qué este riesgo vertical, esta vida al filo de la
gravedad? ; Por qué labuisqueda de ese momento suspendido de la eternidad?
Toda una vida escalando, bailando piel a piel con las montanas... Ahora lo
sé, se danza por el propio goce de danzar... Realmente, eso es lo esencial.

Y asi es este juego, bailas, respiras, te embriagas, te recreds unos
instantes en la cima, y vuelves a bajar... jBdjame! Le gritas al compaiero,
apostado como un pajarillo en un hueco de la pared... Y para abdjo...
Mientras bajas, todo se suelta, los muisculos, la concentracion extrema,
las emociones intensas... Miras aqui o alld, como vacio, disuelto en la
inmensidad... Siempre es asi... Llegas al suelo, y vuelta a empezar...
Pero, esta vez, la vida me quiso despertar... Esta vez, ese instante atonito,
ese grito mudo, ese volar, eso que nunca imaginas que te podia pasar... La
cuerda se suelta y me precipito... Comienza la gran aventura, la caida de
una vida, la noche oscura que lleva al alma a despertar.

La caida... Ese momento imposible de comparti, de expresar, de
articular... En un momento, todo se pierde... Pierdes ese hilo que te
ata a la vida, todo apoyo, todo lo que te sujeta, toda estabilidad... La
gravedad te traga y lo pierdes todo... Ese instante, declarado por un grito
de terror... Mi compaiiero desgarra su garganta jnoooo, nooooo! La mia
es sorprendida y se traga el grito en las entranas. ..

Esa imagen, mi companero aterrado, y empiezo a caer velozmente...
Trato de aferrarme, en un amago tan involuntario como desesperado, pero
en dos segundos vuelo boca abajo y de repente jpumm!, golpeo con la cabeza
en laroca... Un golpe tremendo que me desmembray me hace caer como un
mufieco inerte... Ahi, toda voluntad, todo querer; se desvanece... Pero queda
la consciencia, la consciencia que te permite saber; saber profundamente que
ya no hay nada por hacer, que “tu” ya no estds, y todo se suelta. ..

Sabes esto profundamente, y entonces, de forma espontdnea, surge la
entrega... Caes y observas los miembros destartalados, golpazo aqui
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y ahora alld, sientes crujir los huesos, pero no padeces, la mente ya no
estd... Y, aun asi, estd ese sentimiento, como una tristeza esencial... Es un
momento inexpresable, lo vives, pero no lo puedes explicar...

De repente, otro golpe seco, todo se ralentiza, y, de alguna manera,
el cuerpo despierta y trata de aferrarse a la ultima oportunidad... Al
recordar, me asombra la profunda inteligencia del cuerpo que, al margen
de mi voluntad, saca toda su reserva de energia y fuerza para detenerse un
instante antes del final. ..

Golpeo fuertemente contra una pequeiia repisa, me volteo, y quedo
de espaldas a la pared... Aprovechando esta pausa en mitad de la caida
vertiginosa el cuerpo introduce una pierna en una fisura y se detiene, o
casi... La otra le apoya para detener la inercia que todavia me arrastra. ..
Y lo consigue, el cuerpo lo consigue... Doce metros por debajo de mi
descansan enormes bloques de granito sobre una ladera abrupta y
escarpada... En ese mismo instante sabes que se te ha concedido otra
oportunidad. ..

Ese instante. .. Veinticinco metros separan el “esplendor” de la “quiebra
profunda”; todo en un instante... En veinticinco metros tu vida nunca
volverd a ser la misma... Cinco segundos son el trance...

Ese instante... Me chequeo fugazmente, veo los brazos deformados,
la sangre... Estoy aturdido, pero muy licido... Comienzo a percibir la
inmovilidad de las piernas, la sangre manando de la cabeza, pero sé...
“Hdgase tu Voluntad, hdgase tu Voluntad...” Flota espontdneamente un
mantra en la mente... Hay lucidez, y hay entrega... No solo el cuerpo se
rompe, la cdscara del corazon también se quiebra. ..

Al momento, oigo la voz de mi compaiero y yo le grito con voz
entrecortada “baja a pillarme, por favor, baja a pillarme...” El desciende
desde la segunda “reunion” (lugar donde los escaladores descansan en
mitad de la pared) donde me vio pasar volando a dos metros de él... Estd
“shockeado”, el corazon se le sale del pecho, los ojos desorbitados... Sélo
estd su cuerpo y el susto por todo €l... Le pido que me amarre a las argollas
de la primera reunion que, “curiosamente”, estd a pocos metros de donde
me he detenido... Y entonces, libero la tension que me aferra a la pared,
quedando colgado como un harapo rendido.

La cabeza sangra, y mis manos rotas no me permiten presionarme, pero
mi companero tiene que bajar al suelo a llamar al grupo de rescate; tiene
que bajar y yo confiar en que la hemorragia se pare... Y, “curiosamente”,
se para.

o 69 oee



Le indico a mi compaiiero que tiene que bajar a llamar, pero esta tan
“desconcertado” que, estando en mitad de la pared, se da la vuelta como
para salir corriendo, sin darse cuenta que estd a doce metros del suelo:
“jatate y rapela!”. Al fin logra bajar, y desde el nicho en el que permanezco
colgado me dispongo para la “tremenda espera”.

El teléfono no tiene apenas cobertura, y, cuando al fin mi companero
conecta con emergencias, la llamada se corta sin ser confirmada... Son
momentos intensos, mi comparero esta hiper-estresado, yo permanezco
colgado, como en un trance... El dolor brota y la incertidumbre aparece
como un fantasma en la mente... Si, hay lucidez, hay entrega, pero en la
espera la mente despierta y se desespera... En algin momento le instigo
a mi compaiero angustiado: “llama a quien sea, por favor, llama a quien
sea...” Cierro los ojos y me retuerzo de dolot; pero por debajo de todo eso
hay una profunda y misteriosa entrega. ..

De pronto, al fin lo escucho... Afino el oido y escucho el rotor de un
helicoptero en la lejania... Es el sonido de la vida... El sonido del mismo
Dios como respuesta a esta dolorosa letania.

De modo que j Tocaba vivir! Estaba rendido, pero, lo reconozco, escuchar
el “susurro de la vida” colmoé mi corazon de una profunda y secreta alegria.

II

Después, el rescate, laborioso y delicado, muy delicado... Hasta que,
al fin, me vi volando... Un cable delgado amarrado a la camilla -donde
este cuerpo yacia- me alzaba hacia el helicoptero, que me esperaba
suspendido como un monstruo amable rugiendo en el aire. De alguna
manera metaforica era como haber muerto y estar “subiendo al cielo”, y
sentia tanta gratitud mientras ascendia. .. Gratitud hacia los rescatadores,
y hacia la misma vida... Gratitud que se derramaba en mi corazon como
una purisima y pristina energia.

Las primeras horas en el hospital fueron momentos donde se confundian
indistintamente el dolor y la deconstruccion con una expansion inaudita. ..
El dolor mas grotesco, y el amor... Fueron momentos tan intensos, tan
significativos, tan reales... El desmembramiento total y la aceptacion, el
dolor y la entrega, la ruptura y una sensibilidad extrema... Si, sentia que
se me habia “partido el corazon”, revelando una espaciosa apertura y una
vulnerabilidad sin filtros ni barreras. ..

Esas primeras horas, esos primeros dias, movieron y esparcieron el
amor de una manera tan significativa y tan auténtica... Recuerdo el
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acompanamiento de mis seres queridos, el encuentro profundo con papd,
con mamd y con mi dulce hermana Monica... Con tantos amigos y seres
queridos que me cuidaban y me acompanaban... Recuerdo esas ldgrimas
que manaban de un corazon tan sensible abierto al amor de todos... Una
sublime onda de amot; de alquimia en el alma, de transformacion... Si,
esta experiencia fue tremendamente significativa para mi corazon. .. Todo,
desde un principio, estuvo movido por esta energia de transformacion, me di
cuenta que estaba viviendo un auténtico proceso de muerte y resurreccion.

Una de las revelaciones mds sorprendente fue el darme cuenta de que
yo “ya sabia” que todo esto sucederia, de alguna manera, sentia como en
lo profundo del inconsciente el arquetipo del “ave fénix” se removia... Los
meses previos habia recibido todo tipo de senales, intuiciones y sincronias;
iba a morir y a renacer; el “rito de paso” se anunciaba, lo presentia.

III

Y al fin, surgio la pregunta: ; Qué sentido tenia esta caida? ;Cudl era el
mensdje que quiso entregarme la vida?

En realidad, desde un principio este sentido se traslucio con claridad:
tanto literal como metaforicamente todo esto me hablaba de “la bajada a
la tierra”.

Ese era el mensaje, muy preciso, muy claro en mi cuerpo, en mi mente
y mi corazon, una oportunidad para el Abrazo entre el Cielo y la Tierra,
una oportunidad para la Integracion.

Esta “bajada a tierra” era una llamada primordial hacia el corazon,
y hacia la no-dualidad... Y esto pasaba indefectiblemente por el
reconocimiento pleno de mi vulnerabilidad.

En lo profundo, sabia que este colapso era fruto de la misericordia de la
vida, que “eso” que me hizo caer fue “lo” mismo que me recogio, que “eso”
mismo habia estado trabajando para esta caida, que no era otra cosa que
mi profundo proceso de sanacion.

Esencialmente, esta caida me hablaba de abrir el corazon, y del servicio
a la vida, de devolver tanto amor a la vida como ella me prodigaba y me
ofrecia... El amor; el cuidado recibido, la amabilidad y la generosidad de
la existencia para conmigo... Si, de alguna manera yo sentia que “tenia
que devolver” todo esto a la vida.

No era la primera vez que recibia este mensaje... Desde la primera
sacudida en India tres anos atrds, pasando por las revelaciones holotrépicas
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y los rituales sagrados con San Pedro y Ayahuasca, todo me hablaba de
lo mismo... La vida me llamaba hacia el servicio, hacia el espiritu en
relacion... Era una llamada pronunciada por los Labios del Amor.

Este fue sin duda alguna el sabor profundo de la caida, la revelacion; el
Cielo estd en la Tierra, y el camino estd en el Corazon.

De alguna manera “vi” que el Reino de los Cielos estd en cada grano de
arend, en cada dtomo, en cada momento del tiempo y lugar del espacio. ..
Vi que el Cielo y la Tierra eran Uno, que no habia separacion... Que toda
division era irreal, y que, por lo tanto, no habia nada que unificar... Solo
habia que darse cuenta, inicamente habia que recordar... Comprendi que
mi dharma consistia en revelar esta Verdad, y también, en aprender a
compartirlo con abundante generosidad.

“Curiosamente”, esta revelacion también quedo marcada en el cuerpo,
la fisura en el coccix y la brecha de la coronilla, tenian pleno sentido,
reflejaban al primer y al séptimo chakra agrietados y estremecidos. ..

Si, podia sentir al mismo tiempo la “contundencia” de la tierra y la
“dulzura” celestial, la densidad y el trauma junto a la apertura espiritual. ..
“Los electrones estdn vacios, pero no veas lo duros que estdn”. Recuerdo
como flotaba en estos ensueios las primeras horas en el hospital, y como
esto movia las sonrisas de los demds... Es cierto, era un ensuefio, pero
detrds de todo eso yo sentia que me habia topado con el Gran Misterio. ..

Si, sentia la presencia de ese punto misterioso, de ese horizonte invisible
donde el vacio se hace forma y la forma se disuelve en vacuidad... “El
mundo es un espejismo, sin embargo, parece tan real”.

Asi que se trataba nuevamente de esto, de recordar de una manera
tan vivida y crucial que Cielo y Tierra son dos aspectos de una misma
Realidad... Y también, que el ser humano es como un “puente”, que su
propio corazon era la puerta para revelar esta Verdad Fundamental.

IV

La vida le toca a cada uno la “tecla” precisa que necesita para crecer
y despertar; a mi, me tocé el miedo al dolor y la limitacion, el no poder
“servirme” de mi mismo, la interdependencia con el cuidado y el amor de
los demas... Me toco reconocer y vivir plenamente mi vulnerabilidad.
Este fue mi “infierno”, mi particular “via crucis”, mi escuela vital y
espiritual.
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A partir de esta caida se inici6 la “lenta vuelta hacia la vida”. Recuerdo
la energia vital fugandose por fisuras inmensas, tanto que el cuerpo
apenas podia contenerla, sintiéndome casi como si habitara un cadaver. ..
Y recuerdo el sutil proceso de regeneracion, los mimos y cuidados de
amigos y familia, las “parrillas” de Reiki, el continuo acompanamiento
de Lucia...

Si, esta caida desencadend un proceso que transformoé mi cuerpo y mis
mas solidos habitos de vida, transform6 mi mente en un gran “no sé”, y
abrio mi corazon de forma definitiva... De una manera profundamente
intuitiva sabia que de aqui en adelante ya nunca podria establecerme en
una forma fija de personalidad y de vida.

Recuerdo como esta incertidumbre ante la vida que se abria, mas
que inquietarme, me conecté con una profunda serenidad y una paz
desconocida... De alguna manera, sabia que era momento de entregarse
y soltarlo todo, de confiar y permitir abiertamente este proceso de vida...
En verdad ;qué otra posibilidad tenia? ; Qué otra posibilidad tenemos en
cada encrucijada de la vida?

De una manera esencial, muy sencilla, descubri lo que significa dejar
de resistirse y entregarse apaciblemente a los brazos amorosos de la vida.

Se trataba de morir, y aprender a morir... Para nacer a la Vida. ..

Recuerdo la vida contemplativa... El gran “no hacer”, el profundo
descanso que el mero hecho de “ser” me fue revelando... Recuerdo pasar
las horas en silencio e inmovil, sentado en el patio de casa viendo la nieve
caida derretirse bajo los palidos rayos, o bien contemplando los puntitos
brillantes de la tela india colgada en mi habitacion... Y recuerdo la paz,
la ausencia de deseo y voluntad... No habia nada que hacer, pero ni lo
anoraba ni me aburria... Creo que entonces comprendi la paz, la libertad
y el profundo descanso de la existencia contemplativa.

Si, sumido en la limitacion extrema, redescubri esta libertad, jque
sabias paradojas nos presenta el camino del despertar! Y, en esta
libertad, precisamente, se traslucio esta llamada hacia la humildad y el
reconocimiento pleno de mi vulnerabilidad.

El velo se disolvio, y la vida me mostro sus secretos a corazon abierto. ..
La Gran Ave regreso, y alimento con ternura y hondo amor a su polluelo
hambriento.
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Uno de los chispazos mas deslumbrantes durante esos primeros dias
de “trance”, surgio a raiz de que un amigo (mi compariero de “accidente”,
que algunas noches velaba conmigo en el hospital) me leyera el asombroso
relato del “abrazo” de Buda a Mara. En él se ensenaba la manera en la
que Buda aprendio a relacionarse con Mara, el dios del engano. Mara
representaba las tentaciones de la codicia y los deseos sensuales, el odio
y la agresividad, el miedo y la duda... Se dice que Buda en la noche de su
iluminacion permanecié en meditacion silente e inmovil ante las huestes
y las tentaciones de Mara, y asi es como fue derrotado. Sin embargo,
esta no fue la aniquilacion definitiva de Mara; en muchas ocasiones éste
regreso para tentar a Buda, pero Buda le reconocia en cada ocasion, de
modo que no cayo en la tentacion, el miedo o la duda. Le solia decir:
;de nuevo tu, Mara? Y, al ser reconocido, este huia y desaparecia. Otros
textos relatan que en realidad Buda y Mara se hicieron amigos: “oh, mi
viejo amigo ha venido” le decia Buda mientras le acogia y le invitaba a
tomar el té.

Buda y Mara se hacian amigos... Esto era tan revelador... Para mi,
Mara representaba todo aquello que podriamos denominar el “lado
oscuro”, el “mal”, las fuerzas regresivas de la naturaleza reflejadas en
nuestra psique individual. Estas energias aparecian como nuestros
demonios; el demonio del odio, laira, la inseguridad, la envidia, la culpa,
la vergtienza, los celos... Mara, genérica y simbodlicamente era el rey de
los demonios; Mara es el Miedo, Buda es el Amor. El Amor abraza todo,
incluso al Miedo.

Mara es el Olvido y Buda el Recuerdo...
Todo esto eran tan profundo y tan bello. ..

Y si, esta caida saco de su caverna a todos mis demonios, todas mis
pulsiones y energias sumergidas, lo mas recondito de mi memoria
fisica, emocional y cognitiva... “Todo aflor6”, ansiedad, dolor extremo,
irritacion. .. Inseguridad, tristeza, hondos sentimientos de pérdida... En
el mismo acompanamiento de Lucia afloraron los demonios del miedo
y del rechazo, del orgullo y la culpa, incluso del asco... Si, la aparicion
del “nifo interior” no solo se manifestaba en un “inocencia luminosa”,
también lo hacia en los sentimientos de abandono, desamparo y egoismo
basico.

Estos demonios salian de una larga hibernacion en sus guaridas, y
cuando afirmo que la Gracia me fue concedida es porque desde un
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principio se me permitié verlos, y acogerlos, de una manera tan simple
y significativa... Si, los demonios salian del inframundo y ahora podia
darles espacio... Y por eso siento que al caer se abrié el corazén espacioso,
y por eso afirmo que la Gracia me encontro en esta vida.

Asi que esta era la clave: PERMITIR TODA MANIFESTACION DE
VIDA. Permitir y acoger el flujo del dolor, del miedo, de cualquier
demonio interior... Abrir espacio, permitir cualquier manifestacion sin
apego y sin rechazo... Si, al fin lo descubria... Esto era lo que significaba
ofrecer el corazon al misterio de la vida.

Cuando abres espacio la energia fluye y las cosas simplemente “son”;
no te resistes, no te identificas... Observas, sientes, permites que las cosas
fluyan, y lo acoges en tu corazon. Te has dado cuenta de que en tu corazon
espacioso cabe todo, y también, de que en este espacio todo se transforma,
porque este espacio esencialmente es un destello del Amor.

Discernir esto, aceptarlo, fue lo que me permiti6 atravesar el infierno
con una sonrisa en el corazon.

Si, de algin modo comencé a darme cuenta de que podia acogerlo y
aceptarlo todo... O casi...

Eldolor, a veces el dolor era tan extremo, la ansiedad tan insoportable. ...
A veces, cuando me abria, me sentia tan cerca del delirio y del desmayo,
itan tremendo era transitar ese calvario! En esos momentos el corazon se
retorcia y el testigo se esfumaba, y solo quedaban “aullidos desesperados”
en lo profundo del alma... Honestamente, pude comprender como ese
dolor tan intenso y prolongado podia llevar a una persona a “tirase por
la ventana”.

Uno de los aspectos mas significativos de todo este proceso de
“iniciacion” fue sin duda esta experiencia de dolor, tan extremo, tan
devastador... De alguna manera sentia como que me habia llegado el
momento vital para “drenar y purgar” todo el dolor atrapado en este
psicocuerpo (jy de todos sus ancestros!). Este dolor, era el dolor de un
parto, el dolor de la muerte y el renacimiento.

Pero no solo era mi dolor, también era el comprender y compartir
ese dolor humano, tan rotundo y tan devastador... De alguna manera,
pude empatizar profundamente con ese dolor humano, y esto mismo me
despert6 a la humildad y la compasion. Sin duda alguna, esta relacion
con el dolor fue tremendamente significativa durante toda esta iniciacion.

Estuvo el dolor, y también estuvo la tristeza, una tristeza honda que
emergia al percibir el cuerpo roto, al evocar la caida... “Lo siento, lo

oo 75 one

®



siento”, le decia al cuerpo... Las lagrimas brotaban y también la gratitud
y la ternura... Si, el sentimiento que predominaba al evocar la caida era
esta tristeza, y habia en ello cierta belleza, cierta poesia, cierta dulzura. ..

Otro de los aspectos mas notorios y sorprendentes que afloré durante
este proceso fue la apertura de la percepcion, la “captacion de lo sutil” y el
despertar intuitivo. Sea como fuere, comencé a darme cuenta de que mi
percepcion del mundo se estaba transformando, de que mi sensibilidad
psiquica e intuitiva se habia despertado de una manera crucial, dandome
un sabor y una certeza de esa “otra” existencia mas profunda y mds sutil,
mas inmediata y mas directa, a la que ninguna idea o filosofia se podia
comparar.

Me di cuenta de esta certeza intuitiva, me di cuenta de lo que emergia,
y me di cuenta de que podia abrazarlo. Esta fue la gran leccion de vida,
y este fue el mantra que invocaba, y que me abria:

Acojo esta expresion de la Verdad en el corazon. Me abro a esta Vida.

VI

Esta caida me hizo tomar conciencia de nuestra “doble” naturaleza.
Por asi decir, es como si “estuviésemos en dos sitios al mismo tiempo”.
Como seres individuales estamos en la limitacion, en la vulnerabilidad y
la interdependencia; como el Ser, somos el Océano ilimitado, la Vacuidad
Resplandeciente de la Pura Conciencia. Es cierto, en esencia somos el
Ser ilimitado, pero también es cierto que estamos proyectados en este
“arcoiris” humano, en esta experiencia de vulnerabilidad e intercambio.

La prueba inequivoca que todos podemos tener respecto a esta doble
naturaleza es que podemos “vivir los cambios desde lo que no cambia”,
observar el movimiento desde la quietud, experimentar la dualidad desde
la no-dualidad. Y esto no es una contradiccion, ni representa ningun
problema, simplemente es una paradoja existencial.

En realidad, esta doble naturaleza, lo condicionado y lo esencial, lo

personal y lo transpersonal, son dos aspectos de una misma Realidad que
los integra ambos y Es mas alla.

Asi que para “integrarnos” debemos reconocer tanto nuestra
“Divinidad” como nuestra “Vulnerabilidad”, asumir lo que somos en
esencia como lo que representamos en esta individualidad.

Sin Divinidad no hay Luz y sin Vulnerabilidad no hay Amor; cualquier
separacion siempre nos ocultard la Verdad del Corazon.
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Vil

Meses después de estas revelaciones, decidido a ponerme al dia con
mi trabajo formativo como terapeuta transpersonal, me “topé” con esto
mismo, precisamente... Encontrarme con los textos pendientes y ver
que, de una u otra manera, se referian al proceso que habia vivido, y que
vivia. ..

A medida que “despertamos”, comenzamos a darnos cuenta de como
nuestra personalidad estd realmente compuesta de una gran variedad de
persondjes, mdscaras o subpersonalidades. [...] En realidad, no somos
una personda, sino muchas. ..

Y bien, ;qué subyace en los cimientos de cada subpersonalidad? Lo
que subyace es nuestra vulnerabilidad.

Nacemos a este mundo como bebés totalmente indefensos y, si queremos
sobrevivir, lo haremos entre otras cosas, desarrollando una serie de sub-
personalidades que nos dardn la sensacion de proteger nuestra vulnera-
bilidad bdsica.

[Hal y Sidra Stone]

Estas subpersonalidades suelen definirse como los “yoes primarios” y
los “yoes rechazados”.

Los yoes primarios son la base de nuestra “personalidad”, nuestra
manera conocida de “ser” y “estar”. Su funcion es la de cuidar de
nuestra sensibilidad y vulnerabilidad, protegernos del dolor y dano. Lo
yoes primarios velan por nuestra necesidad primaria de obtener amor
y reconocimiento, ayudandonos a seguir adelante en la vida. Nuestro
grupo de yoes primarios esta condicionado por nuestro entorno genético,
familiar, social y cultural.

Si los yoes primarios son los que nos procuran amor y reconocimiento,
los yoes rechazados son las partes de nuestra naturaleza y nuestra
personalidad que interpretamos como una amenaza para satisfacer esta
necesidad. A estos yoes rechazados los encontramos “proyectados™
tanto en las personas que criticamos como en las que admiramos. Por lo
tanto, una vez que comprendemos qué es exactamente lo que criticamos
o admiramos de ellas, habremos descubierto nuestros propios yoes
rechazados. Por eso se dice que el “otro” es un “maestro”, es el que nos
ayuda a “desenmascararnos”.
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Paradojicamente lo que repudiamos es justo lo que la vida nos trae de
algin modo... [...] Estas situaciones crean grandes tensiones en nosotros
hasta que somos capaces de dar un paso atrds y ver que lo que odiamos y
juzgamos, es de hecho un reflejo proyectado de nuestro propio sistema de
personalidades repudiadas.

Cuanta mds resistencia se plantee a un cierto tipo de energia, ésta luchard
mds activamente por ser reconocida y tenderd a hacerse mds presente en
nuestra vida.

En términos sistémicos, también podemos considerar a este conjunto
de subpersonalidades como un sistema o una “familia interior”. Segtin
la terapia sistémica, dentro de cada sistema familiar hay unos “ordenes” y
unos “caminos del buen amor”, y, esto mismo, es lo que requiere nuestra
familia interior.

Cada miembro del sistema (cada subpersonalidad) piensa, siente, habla
y acttia de una manera especifica y concreta, como una “persona singular”.
La base de este equilibrio sistémico, reside en comprender que cada
subpersonalidad ocupa el lugar que le corresponde, y que todas tienen
que ser reconocidas y respetadas en ese lugar. Todas tienen su razén
de ser, y su necesidad de expresar su propia existencia. Los problemas
surgen cuando algunos miembros excluyen a otros, es decir, cuando nos
identificamos con algunas subpersonalidades y rechazamos (reprimimos)
a las demas. Esta division es la raiz del conflicto que vivimos en nuestro
interior.

En esencia, no existe ninguna subpersonalidad que sea implicitamente
buena o mala. Cada una tiene algo que aportar al sistema y cada una tiene
algo que ensenarle a las demas. En realidad, son solo facetas de una misma
familia donde, lo “bueno” y lo “malo”, siempre se relaciona e interactua
con naturalidad.

Toda subpersonalidad es reconocida como parte de una gran familia,
donde cada una tiene su propia voz, su propia cancion que cantar, su
propia contribucion que anadir a la plenitud de nuestra existencia en su
totalidad.

VIII

De entre todas las subpersonalidades que se removieron durante este
proceso la que mas irrumpio, sin duda alguna, fue la de el nifo interior,
en concreto el nifio vulnerable.

oo TQ wee



El nino vulnerable, es la subpersonalidad mds proximo al corazon,
a nuestro ser profundo; es el niicleo mds intimo y sensible que hay en
nosotros, el que nos capacita a sentit; a ser conmovidos en nuestro contacto
con la vida.

El nifio vulnerable es, por tanto, quien recibe “la herida de la vida”.
El nino vulnerable siente profundamente la indiferencia, la desatencion,
el desamparo, el abuso, el desamor... Y, como senala Jeremiah Abrams:
“para la fragil identidad infantil en proceso de formacion, identificarse
con la propia vulnerabilidad supone un dolor tan espantoso que parece
amenazar a la existencia misma”. De ese modo, la psique elabora un
formidable sistema de defensa para “cubrir” esa vulnerabilidad (esto es,
el desarrollo de las subpersonalidades aunadas en la “personalidad”).

Asi es como el nifno vulnerable termina confinado en nuestro interior.
Nos cerramos a la herida (a ser heridos), y en ese proceso también nos
cerramos a la vida, a la realidad del amor... Y el nifio vulnerable no
puede sobrevivir mucho tiempo sin amor.

Paradojicamente, las mismas defensas que nos ayudaron a sobrevivir a
los traumas infantiles se convierten luego en obstdculos a nuestro creci-
miento.

[Jeremiah Abrams]

En ultima instancia, cada uno de nosotros es responsable de recuperar
a su nino vulnerable. Cuidar y respetar nuestra vulnerabilidad resulta
imperativo para disfrutar del misterio de la vida, y de la profunda
intimidad; el mismo proceso de amor creativo en el que se despliega
nuestra humanidad.

Solo podemos amar de verdad si estamos dispuestos a ser heridos. En
este sentido, vulnerabilidad significa “ser capaz de conectar” con nosotros
mismos, con los demds, y con la vida en su totalidad.

Solemos confundir la vulnerabilidad con la fragilidad o la debilidad,
cuando en realidad esta vulnerabilidad es lo que nos conecta con la vida,
lo que es la base de la verdadera fortaleza. La fuerza viene del contacto
con la vida.

El gran descubrimiento fue darme cuenta que esta vulnerabilidad tiene
que ver con la apertura del corazén, y que esta apertura no es, digamos,
“romantica”, “sentimental”, sino que nos habla fundamentalmente de
ofrecer a la vida nuestra “espaciosidad”.
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Abrir el corazon significa dar espacio a la vida dentro de nosotros, dar
cabida a todas las cosas, mas alla de lo que nos gusta o desagrada, abrirnos
a la vida en su totalidad. Abrirse, exponerse, desnudarse, soltar defensas y
corazas, permitir nuestra vulnerabilidad. .. En definitiva, abrirse es confiar
en la vida, permanecer relajados en una actitud de sincera acogida.

IX

De modo que en esto consiste el juego: en construir ciertas imagenes
psicologicas o subpersonalidades para protegernos, para “cubrir” nuestro
centro vulnerable. Este juego es natural, y todo movimiento en ¢l es tan
preciso como necesario. Dice el aforismo: para poder trascender el ego,
primero tenemos que desarrollarlo y experimentarlo.

La naturaleza promueve espontaneamente este proceso en el que nos
apegamos a las facetas de nosotros mismos que seran amados y aceptadas,
y rechazamos y ocultamos las que nos alejaran del amor de los demas.
De manera natural nos resistimos al desamparo y la soledad, a revivir
los ecos de nuestro desgarro original (el ingreso en la separatividad). A
este respecto cada uno tiene su propia historia, su propio proceso vital
y existencial, pero en todos subyace el mismo movimiento, la misma
necesidad.

Cada subpersonalidad es elaborada teniendo en cuenta una necesidad,
y todas las necesidades estan dirigidas hacia la buisqueda de seguridad,
afecto y reconocimiento. Al final, todo pende de la necesidad bdsica:
encontrar el Amor y la Felicidad.

Cada subpersonalidad ha sido necesaria. “Todo fue como fue porque el
universo es como es”. Tenemos que comprender que, fuesen cuales fuesen
nuestras circunstancias, siempre hicimos las cosas como mejor supimos o
pudimos, y que una inteligencia secreta movia y mueve siempre los hilos.

Lo importante es recordar -siempre- nuestra naturaleza paraddjica:
para trascender el ego primero tenemos que desarrollarlo; de igual manera,
para trascender la division y el dualismo primero tenemos vivirlo en toda
su amplitud y diversidad. Esta escision dualista en nuestro interior es
la que nos ha hecho conocer el conflicto y el sufrimiento, individual y
colectivo, y eso ha sido parte del camino.

“Vivimos lo que tenemos que vivir”, y ahora todo esto reclama nuestro
amor y nuestro reconocimiento, esa es la clave para despertar al corazon,
para poder seguir creciendo.
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En este desarrollo, también llega el momento de discernir y comprender
lo que realmente “ahora” es necesario, y lo que ya no lo es. Cuando uno
redescubre su ser verdadero, muchos personajes y estrategias defensivas
dejan de ser necesarios, sin embargo, espontaneamente surge el impulso
de reconocerlos y honrarlos. Se reconoce y se agradece a esta construccion
psicolégica por lo que es, por lo que ha hecho por nosotros, por los
inmensos servicios prestados... Y en ese momento, por cierto, es cuando
podemos abrirnos a lo que antaro fue repudiado... Es el momento de la
gran reconciliacion, del gran abrazo.

Este es el espiritu de reconciliacion que noslibera de la fragmentacion,
de la conciencia dividida. Cuando este espiritu aparece, todo lo que
tenemos que hacer es abrir los ojos y el corazén a la plenitud de la vida.

Todo estd en su lugar; todo tiene su propio proposito, su propia razon
de ser; incluida esta division interna y este conflicto que nos hace padecer.
Ahora bien, llega el momento de la “reconciliacion”, y esta llegada es
como un soplo de bienaventuranza a nuestra vida. Esta reconciliacion es
posible cuando comprendemos que al elegir entre lo “bueno” y lo “malo”
nos dividimos, y al dividirnos, sufrimos... Comprendemos que no se trata
de ser “perfectos”, sino de ser “totales”.

La reconciliacion solo es posible cuando reconocemos y nos abrimos
a todo lo que es, a todo lo que somos... La aceptacion consciente es la
clave.

X

“Curiosamente”, los textos pendientes inspirados en la Psicologia del
Despertar de John Wellwood hablaban de esta vulnerabilidad, y también
del “colapso del mundo” como experiencia clave para ponernos cara a
cara con esta realidad. Era esto, exactamente, lo que me habia tocado
transitar. ..

Atravesar alguna experiencia fuerte que nos conmueva hasta las mismas
raices; momentos de colapso del mundo en los que parece desvanecerse el
suelo que nos sostiene, constituyen una experiencia fundamental.

El colapso del mundo y la emergencia de nuestra vulnerabilidad bdsica es
la puerta de acceso a las cualidades mds profundas de nuestra naturaleza.

La vulnerabilidad que puede permitirnos volver a establecer el contacto
con nuestro corazon y cambiar el modo en que nos relacionamos con los
problemas que se nos presentan.
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Si, esta caida fue mi “colapso del mundo”, la experiencia fundamental
que la vida me regalo, para sanar... Si, necesitaba esta caida, esta bajada a
tierra... Necesitaba abrir mi corazon y asumir mi vulnerabilidad. Necesitaba
abrirme, y entregarme a “eso”, alli donde me tuviera que llevar.

Cuando se desvanecen los puntales que sustentaban nuestra identidad,
se pone de manifiesto nuestra vulnerabilidad esencial.

La meditacion nos ensefia a permanecer abiertos y a ser amables para
permitir el colapso de nuestro mundo y descubrir que no solo no acaba
con nosotros, sino que nos hace mds fuertes.

Podemos descubrir que uno se puede permitir ese colapso... El objetivo
global del trabajo interior es precisamente el de permitir que nuestro
mundo se colapse, permanecer ahi y descubrir que ocurre...

[John Wellwood]

Ahora, el limbo... Ahora, la tristeza, el sentimiento profundo de ir per-
diendo las viejas referencias... Se han caido muchas cosas, todo un
modelo de existencia... Dia tras dia, la tristeza, esta hermosa tristeza. ..
Siento el duelo, floto en esta especie de tierra de nadie contemplando el
desmoronamiento de lo viejo y la apertura hacia eso nuevo que no ter-
mina de tener forma... Estoy tranquilo, nunca estuve tan sereno al deve-

nir de las cosas... “Desapego es soltar lo viejo sin que lo nuevo haya
llegado aun”, dice Nisargadatta... Esta es la situacion, y la profunda
ensefanza.

Es arduo, dejas atrds lo que hasta ahora parecia inamovible, sueltas tu
pasado, todo lo que te definia, todo lo que creias saber sobre ti mismo y
sobre la vida... Es arduo, pero, si confias, la recompensa es encontrarte
con lo que realmente eres... Eso es lo que sucede cuando te abres al mis-
terio de la vida.

[Diario de una transformacion]

XI

Durante este proceso de apertura te das cuenta de que, la vida, asume
muchas formas de energia y niveles de manifestacion,; si estas despierto
lo permites y si te duermes de alguna manera te resistes y lo obstruyes.
Hemos hablado del dolor fisico, hemos hablado de las subpersonalidades,
y por supuesto queda la energia emocional, sin duda otra gran “senal del
despertar”.

Tarde o temprano, llega el momento de “hacernos amigos de la
emocion”, de volvernos amables para con esta energia de vida. De nuevo
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volvemos a la aceptacion, y de nuevo se trata de estar muy atentos para
no entrar en oposicion; tenemos tan arraigados estos mecanismos de
resistencia, tan asumidos los procesos de represion y evitacion, que todo
esto nos pasa inadvertido, aunque podamos sentirlo y verificarlo en
nuestra salud como organismos vivos.

La salud de los organismos vivos depende del libre flujo de la energia
cuya interrupcion sefiala el inicio de la enfermedad.

El cultivo de la conciencia despierta es tan importante porque lo
primero que precisamos para acoger lo que sucede es darnos cuenta de
ello. Como proclama la Psicologia del Despertar: “La sanacion sucede
cuando aprendemos a estar presentes donde antes estdbamos ausentes.”

En realidad, nos resistimos a las emociones creyendo que asi las
controlamos, cuando lo que sucede es exactamente lo contrario. Cuando
nos resistimos la energia queda estancada y su presion aumenta, y es esta
presion interna, precisamente, la que sigilosamente nos maneja; toda
nuestra vida esta tenida por esta presion y todos nuestros movimientos
lo reflejan, desde nuestras reacciones y manipulaciones mas sutiles, hasta
nuestras exageraciones y desbordamientos emocionales.

Sin embargo, si no oponemos resistencia, una emocion sana puede
fluir en nuestro interior sin manejarnos ni desbordarnos. La emocion mas
poderosa puede pasar por nosotros sin encontrar obstaculos, simplemente
aparece, se expresa, y se libera... Redescubrir esta “espaciosidad interna”
nos abre a una dimensién de vida donde la energia ya no nos usa ni nos
gobierna.

A mi me gusta la imagen del rio como metafora de una “corriente
de energia” que murmura en la existencia. Cuando estamos presentes y
espaciosos, y la corriente llega, la permitimos entrar, fluir; dejar sumensaje,
y después partir... Esta corriente ha atravesado nuestro ser limpiamente. ..
Sin embargo, nuestra actitud suele ser la de tratar de evitar la corriente;
si la sentimos desagradable, tratamos de que no entre, nos esforzamos
de manera inaudita para frenar su paso, levantamos diques, ponemos
barreras y hasta tratamos de retenerla con nuestras propias manos, pero
todo esto es vano... La corriente ya estd dentro, ya ha entrado... Ponemos
el dique, pero rdapidamente la presion crece, el dique se agrieta, y un dia
revienta, liberando la corriente retenida y arrollando todo a su paso.

Hemos crecido con la creencia y el habito inconsciente de que sentir
directamente nuestras emociones amenazaba nuestra existencia. Ahora,
sabemos que podemos confiar, es momento de crecer, de transformar.
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De nuevo, volvemos a ese espacio inmensurable donde toda energia
tiene permiso para ser, para dejar su mensaje y fluir con naturalidad.
Comprendemos que toda emocion es legitima, la respetamos
verdaderamente sin juzgarla como buena o mala... Se nos ha revelado el
gran secreto, y ahora, todo tiene sentido; ahora la energia fluye libremente
tras ser acogida en un corazoén compasivo.

Cuando vemos las emociones tenemos una conciencia global de que tie-
nen su propio espacio, su propio desarrollo y las aceptamos, sin cues-
tionarlas, como un aspecto de las pautas del funcionamiento mental.
Escucharlas supone experimentar la pulsacion de esa oleada de energia.
Olerla consiste en advertir que es posible hacer algo con esa energia.
Tocarlas es sentir que puedes palparlas y relacionarte con ellas, que las
emociones, asuman la forma que asuman, no son especialmente destruc-
tivas ni disparatadas, sino meras oleadas de energia.

[Chogyam Trungpal

Asi que podemos dejar de luchar contra nuestras emociones y, en su
lugar, practicar esta especie de “aikido emocional”; en lugar de luchar
contra la emocion, la “acompanamos”, permitimos su manifestacion,
y la acompanamos en la consciencia-corazén. De ese modo, nada es
excluido, nada queda retenido, la energia fluye sin resistencia, y se libera
(en el amor).

Un experimento muy hermoso que podemos llevar a cabo momento
a momento es el de es “introducir toda energia dolorosa en el crisol
del corazon”; cuando en nuestra vida se abra alguna herida, cuando
arribe alguna emocion perturbadora, podemos, simplemente, probar a
“sentirla”; podemos pararnos, vivir la experiencia, y ver qué sucede...

Cuando se halle emocionalmente confuso, manténgase en contacto con la
emocion, pero no trate de aferrarse a ella... Igualmente, cuando emerja
la ansiedad o cualquier otro sentimiento perturbador, concéntrese en el
sentimiento, no en los pensamientos que tenga al respecto. Concéntrese
en el centro del sentimiento y penetre ese espacio... Si entramos en el
centro de la emocion nos daremos cuenta de que alli no hay absoluta-
mente nada... Lo tinico que percibiremos es una densidad de energia
clara y especifica. Esta energia tiene un gran poder y puede transmitir-
nos una gran claridad.

[Tarthang Tulku]
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XII

Tras este desarrollo, podriamos decir que, en esta vida, esencialmente,
tenemos dos caminos: el de la aceptacion o el de la resistencia.

La aceptacion es la actitud abierta, respetuosa y compasiva hacia toda
manifestacion de vida y energia. Esta aceptacion es el espacio que le
ofrecemos a la vida para que su corriente fluya, y en este espacio cabe
todo, lo bueno y lo malo, lo bello y lo feo, el goce y el dolor... Esta
aceptacion es el espacio abierto de la conciencia-corazon.

La resistencia, es nuestro esfuerzo de tratar de retener o evitar este
flujo de vida, y nos resistimos de muchas maneras, desde la negacion,
la distraccion o la racionalizacion, hasta el llamado “bypass espiritual”.
Esta resistencia es basicamente inconsciente, por eso es tan dificil darse
cuenta. A veces, creemos que aceptamos porque “pensamos y admitimos
las cosas”, si, aprendemos a racionalizar, pero no sentimos... Nos falta
sentir, vaciar la mente de palabras y mezclarnos totalmente con las cosas,
sentirlas directamente, ser uno con ellas. ..

Asi que el verbo es sentir, abrirnos y sentir la Vida tal cual es... Sentir
y asentir a la Vida, eso es lo que tenemos que aprender.

Cualquier cosa que te suceda, acéptala como parte de tu destino y entra
en ella, profundiza en ella, se consciente de ella... Si sientes el infierno
en tu interior, penétralo, saboréalo, descubre qué es eso a lo que llamas la
tristeza, la angustia, el miedo, la soledad, la amargura... Es parte de tu
destino, parte de tu desarrollo... Todo lo que existe en ti, existe por algo,
si no existiria. Parece un caos, pero d no ser que experimentes ese caos no
podrds conocer la armonia.

En realidad, todos los problemas y las preocupaciones existen porque
tenemos en la mente un “destino personal” en oposicion al “destino del
Todo”, o, en otras palabras, un “yo” que se resiste a la “totalidad”.

La mente vive en el tiempo, y la vida es, exactamente, aqui y ahora.
Cuando vives en los pensamientos no estas fluyendo con la vida, vives
perdido en el tiempo, y eso mismo es lo que te hace infeliz.

La mente es tiempo y también es logica; la logica tiene su lugar, sin
embargo, cuando dejas que la logica se aduene de ti, estas perdiendo
de vista a la vida. Logica equivale a elegir: esto es “correcto” y esto
es “equivocado”, y eliges lo correcto. Pero para la vida no existe lo
equivocado y lo correcto, s6lo existe la armonia de los opuestos.
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La paradoja es la logica de la vida. Por eso, si vives en la mente sélo
seras capaz de interpretar la vida, de juzgarla, segin tu condicionamiento.
Hablaras y hablaras de la vida, la diseccionaras, le aplicaras tu propia
cirugia... Argumentaras sobre la vida, pero esto no tendra significacion
alguna, porque todo argumento es limitado, y ningtin argumento te la da
paz, ningun argumento te libera del sufrimiento.

Sé un observador de la vida, observa con ojos “infantiles”, con ojos
inocentes, sin contaminacion logica alguna, sé, simplemente, un testigo,
un espectador consciente de lo que sucede. Entonces aceptaras la totalidad
de la vida, te aceptaras, estaras contento contigo mismo, tal y como eres.

Si aceptas “lo que es”, no puedes ser infeliz, es imposible.

Aceptas la existencia, te aceptas a ti mismo. Eso es fluir, eso es ir a
favor de la corriente.

Asi son las cosas. Asi es como este universo quiso que fueras. Real-
mente, s6lo tienes dos posibilidades: o te aceptas, o te rechazas a ti
mismo. Cuando te aceptas significa que no condenas nada que exis-
ta dentro de tu ser: puede que exista la ira, la ambicion, la envidia, la
hipocresia, el orgullo, los celos, la angustia, lo que sea, pero lo aceptas.
Comprendes que necesitas esta parte “oscura’, pero no para perderte en
ella, no para ser absorbido y dejarte manipular, jno! Las necesitas porque
estas energias forman parte de tu desarrollo, y tienen algo que cantar en
tu camino, algo que ofrecerte, pero, sobre todo, las necesitas para apren-
der a transformarlas, para pasar del ego a la consciencia, del miedo a la
libertad del corazén... En realidad, esta energia existe para que apren-
das a amarla... Para que aprendas el Amor...
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CUARTA PARTE

Sabiduria Perenne

A pesar de su irracionalidad e improbabilidad, el elemento
trascendente de una Gnosis interior se inscribe de forma
indeleble en el corazon humano; todas las trivialidades
del mundo cotidiano debidas a la falta de atencion o al
desinterés, y a la consecuente ignorancia, son incapaces de
extinguir su recuerdo. La negacion de la Gnosis no hace mds
que afirmar en secreto su poder.

[Stephan A. Hoeller. ”Jung Gnostico”]

No creo en Dios, pero le echo en falta.

[Dicho popular]
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Desde siempre he sabido o presentido que no existe ningun tipo de
contradicciéon entre las diversas tradiciones espirituales y escuelas de
sabiduria, que ni siquiera las grandes religiones organizadas estaban
fundadas sobre “cosas distintas”; detras de toda la parafernalia de las
“estructuras superficiales” existia una “estructura profunda” comun,
“algo” que todas las corrientes compartian.

Poco a poco, la vida me fue revelando inequivocamente esta misma
“raiz” compartida; desde las tradiciones de oriente como el budismo,
el vedanta y el taoismo, pasando por el sufismo de Asia central, el
gnosticismo o la cabala de las tradiciones judeocristianas, hasta el
chamanismo de las tradiciones nativas americanas, todo expresaba en lo
esencial la misma verdad revelada. Luego, estaba toda la obra integradora
de la nueva Psicologia del Despertar alentada por Jonh Welwood,
Ken Wilber y Stalisnav Grof -entre otros-, esa obra vasta de inmenso
valor unificador en nuestro mundo contemporaneo, y también, por
supuesto, la ciencia avanzada, con su maravillosa “revolucion cuantica”.
Espiritualidad, psicologia y ciencia, todas las piezas encajaban cuando
mirabamos desde una conciencia sencilla y clara... Pero, por encima de
todo, estaba mi propia vivencia...

Recuerdo como durante un largo viaje pude percibir y sentir
cristalinamente que, tras las meditaciones y los interminables mantras
de los monjes en los monasterios tibetanos, tras el canto y la llamada
a la oracion de los devotos musulmanes, y tras las misas cantadas de
los cristianos ortodoxos del mundo ruso, existia, invariablemente, la
misma llamada profunda, la misma devocion, la misma entrega. .. Luego,
estos momentos terminaban, y cada cual se enfrascaba en su propia
representacion mundana, pero, como digo, en esos momentos, los
momentos de entrega, entre ellos no existia ninguna diferencia. De alguna
manera, percibia claramente la misma “energia espiritual”, sentia como
sus corazones eran un solo Corazén, muchos corazones, pero una misma
Bhakti. Todo esto me hizo percibir esta “realidad espiritual compartida”
de manera directa, porque, ademas, a mi realmente me daba igual estar
en un templo hindt, en una pagoda tibetana, en una mezquita, en una
sinagoga o en una catedral cristiana. .. Estos lugares siempre me atrajeron
poderosamente y, durante mis viajes, se convirtieron en mis espacios de
reposo y descanso, mi “refugio” ante las dificultades y el agotamiento
interior. Ahora sé que, sin darme cuenta, era el espiritu silencioso el que
me atrafa como un iman hacia estos lugares.
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Asi que toda tradicion senialaba hacia “lo mismo”, y a mi me parecia
inaudito que la mayoria no nos diéramos cuenta de esto... Por asi decir,
yo intuia que existia una “verdad”, algo que era “compartido y cierto”,
y, por otra parte, un gran enredo, una tremenda distorsion, y un gran
absurdo que nos dividia y nos separaba (de lo que ciertas entidades
sacaban su provecho y lo explotaban). Y si, durante mucho tiempo tuve
problemas con esto...

“Nadie tiene la verdad”, era lo que se decia, pero a la vez sentia que si
la tenia... Yo sentia esta verdad, de alguna manera, lo sabia, y ahora he
descubierto que estaba tan seguro porque esa verdad, no era mia...

[Claro, luego comprendi como dentro de las estructuras superficiales
“nadie tiene la verdad”, porque cada estructura es tnica y adecuada a su
propio contexto histérico, medioambiental y cultural. En este nivel nadie
podria decir “mi vision es correcta y la tuya equivocada”, de hecho, decir
esto revela nuestra ignorancia y nuestra estrechez de miras, y de ahi al
fanatismo solo hay paso.]

Soy consciente de la dificultad y del pesado condicionamiento que
algunas personas tienen que soportar al tratar estos temas y mencionar
palabras como religion, espiritualidad, etc. Es normal, se trata de palabras
pervertidas tras siglos de explotacion religiosa. La idea de lo espiritual o
lo religioso muchas veces esta tenida de una profunda desconfianza y esta
asociada a lo sectario y al “lavado de cerebro”. Sin embargo, para estas
personas es importante comprender que esta “explotacion religiosa” no
tiene nada que ver ni con la espiritualidad ni con la religion en si misma,
de hecho, “eso” que vemos en el mundo y que llamamos “religion”
no lo es realmente; lo que vemos en el mundo es “miedo y ambicién”
proyectados en organizaciones e instituciones religiosas.

»

Estas palabras “religion”, “espiritualidad”, “Verdad”, “Dios”, etc., estan
corrompidas, ciertamente, pero, para comprender, tenemos que ir “mas
alla de las palabras” y abrirnos a lo que sefialan; esto es lo que significa
liberarse de las palabras... Recuerda, la palabra no es importante, lo
importante es lo que senalan.

Religion y espiritualidad

La espiritualidad es aquello que impele al ser humano a ir mds alld de
lo conocido, mds alla de si mismo; es la llamada profunda que lo mueve a
recordar su verdadera Naturaleza, su verdadero Hogar en la Existencia.
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La religion (re-ligar) es el camino que trata de senalar y favorecer
esta prodigiosa aventura del alma. Existen muchos caminos, pero la
espiritualidad siempre es Una.

Aunque la vivencia de lo espiritual a menudo viene enmarcada por un
contexto religioso que nos ofrece un mapa de interpretacion y acceso a esa
“experiencia”, no es imprescindible circunscribirse en una determinada
linea o tradicion religiosa para vivirla. Se puede ser una persona espiritual
pero no religiosa, y viceversa, se puede ser una persona religiosa pero no
espiritual. Se dice que “Buda no era budista”. En realidad, la constitucion
de las distintas religiones siempre fue precedida por una realizacion
intima de cada uno de sus fundadores.

Desde el principio de los tiempos han existido seres humanos que,
de forma espontanea o provocada, han accedido a “estados expandidos
de conciencia”, incluso al “reconocimiento o realizacion de la Verdad
Fundamental”. Aunque las ensenanzas de las Upanishads, de Buda o
de Jesus, se han convertido en religiones organizadas, lo que en esencia
compartieron estos seres fue un camino de experiencia hacia esa misma
Verdad revelada.

Lo que une a las tradiciones espirituales es mds que lo que las separa.
Mas alld de las formas exotéricas propias de las estructuras religiosas, en
el corazon de estas tradiciones vibra un encuentro con lo numinoso, con
la Gnosis profunda, pero no en el exterior, sino en el interior de nosotros
mismos, en el mismo niicleo de nuestro corazon.

Esa “verdad espiritual compartida”, eso mismo que el alma ha celebrado
a través de las culturas y las edades, a través de todo tiempo y todo lugar,
es lo que se ha dado en llamar Filosofia o Sabiduria Perenne.

Resumiendo, podriamos decir que la quintaesencia de esta Sabiduria
nos expresa lo siguiente:
(La palabra “Espiritu” recoge sobriamente las muchas maneras que la
humanidad tiene para referirse a Eso, la Conciencia trascendente)
e Que el Espiritu existe, y que esta dentro de nosotros, que somos Eso
mismo.

e luego, que no podemos percibir o recordar nuestra Verdadera
Identidad porque nuestra consciencia esta obnubilada, adherida o
atrapada en el flujo de la actividad egocéntrica.

e Sin embargo, existe un camino para salir de esta absorcion-
identificacion en la egoidad, un camino de desidentificacion y
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develacion, que nos conducird a la Realizaciéon o Liberaciéon Suprema.

e Dicha develacion marca el final de la ignorancia y el sufrimiento,
lo que promueve, espontaneamente, la liberacion de la energia del
Amor desplegandose hacia todo lo existente.

Esta Caida (la caida en el ego, la existencia separativa) se puede revestir
instantaneamente comprendiendo que, en realidad, nunca ha tenido lugar;
ya que solo existe el Espiritu y, por consiguiente, el yo separado nunca
ha sido mds que una ilusion. Por eso se dice que todo es un suefio, un
movimiento de la Imaginacion, y que, comprender repentinay radicalmente
esto, termina con el propio suefio.

También se dice que la creencia en que uno no estd realizado, y que tiene
que emprender un camino para realizarse, es lo que sostiene el sueio,
precisamente... Aun asi, para la mayoria de nosotros esta situacion debe
ser superada gradualmente, paso a paso... Por eso tantas escuelas de
sabiduria, tantos caminos, y tantos sistemas, porque en cada forma del
suefio late un ritmo propio, unico y singular, y porque el Soiiador Eterno
se deleita en su infinita variabilidad.

K&k

Esta Sabiduria Perenne representa la “estructura profunda” sobre la
que se fundan todas las “estructuras superficiales”.

Un sistema religioso se crea en torno a una tradicion espiritual, y se
sirve de dos lineas de vivencia de esa revelacion original. Una, la exotérica
(de afuera), que la componen los simbolos, mitos, imagenes, rituales,
codigos morales y lineas dogmaticas. Y otra, la esotérica (de adentro),
que tiene que ver con el conocimiento profundo y la intima vivencia de
lo espiritual.

Todas las formas exotéricas, el ritualismo, las formas de culto, la
organizacion comunal o cualquier forma de expresion religiosa, si no se
convierten en un mero ceremonialismo hipnético, son bonitas y valiosas
expresiones simbolicas con las que cada medio psicocultural evoca y
seniala hacia lo Trascendente. Y lo mismo sucede con los llamados “textos
sagrados”; éstos pueden esclavizar o liberar indistintamente, dependiendo
de si los leemos de una manera alegérica, simbélica, o de manera literal.
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Todos estos simbolos que nos ofrece la cultura religiosa apuntan hacia
algo verdadero, y, a 1a vez, son siempre enfoques parciales de la realidad.
Es como la metafora del elefante que es percibido y definido segtn el
tacto de los ciegos; todos tocan y perciben algtn aspecto del elefante,
una pata, una oreja, el rabo, la trompa... Todos tocan algo verdadero,
pero parcial.

Efectivamente, tomar una perspectiva relativa por lo Absoluto (una
pata por todo el elefante), puede conducir hacia las formas mas grotescas
de explotacion religiosa: la represion, el control, el fundamentalismo, y
la supresion de la espiritualidad, precisamente.

Y, por lo demas. ..

Todo el mundo puede tener una experiencia cumbre, cualquier estado de
consciencia ampliado, ya que todos los estados son omnipresentes y siempre
es posible acceder a ellos. La cuestion es que la experiencia de cualquier
estado, es interpretada en funcion del estadio o nivel de conciencia en el
que uno se encuentra. Uno siempre retorna del “estado” al “estadio” en el
que estd establecido.

Por ejemplo, una persona puede interpretar una experiencia cumbre
desde un nivel egocéntrico, etnocéntrico, mundicéntrico o integral. Sea
cual fuere su experiencia, ésta serd asimilada, descifrada y aplicada
desde su propio nivel de consciencia. Ademads, es de tener en cuenta que
la experiencia cumbre o mistica, en su transmision, puede operarse desde
un estadio superior a uno inferior, diluyéndose la esencia en la misma
transferencia, y pasando del “saber” al “conocer”, de la “vivencia” a la
“creencia”. En esta sencilla comprension uno puede vislumbrar como la
experiencia espiritual puede convertirse en dogma, la certeza en fanatismo,
y, en definitiva, la vivencia de nuestra Naturaleza Original, del Amor y
la Unidad, en algo que promueva el miedo, el conflicto y la separatividad.

K&k

Teniendo en cuenta la relatividad de todos los caminos religiosos
y todos los sistemas de creencias, uno puede participar y disfrutar de
un camino exotérico sin perder de vista y confundir los significados
esenciales. Y, mas alla de las formas exotéricas, mas alla de la especulacion
teologica y la liturgia ceremonial, la espiritualidad finalmente sefiala a lo
esencial: el silencio y la vacuidad como una via de reconocimiento de
nuestra Naturaleza Original.
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TODO ESTA EN Mi, YO ESTOY EN TODO

El Amor dice: “Yo soy Todo”. La Sabiduria dice: “Yo soy Nada”.
Entre ambos fluye mi vida.

[Nisargadatta]

Para esta Sabiduria Perenne, simbélicamente, los dos aspectos de la
Conciencia en su polarizacién creativa son la Sabiduria y el Amor (la
Comprension y la Compasion, el principio Masculino y el principio
Femenino de la Conciencia). Lo Masculino tiene que ver con la lucidez,
el discernimiento, la vision clara, representa la dimension vertical: “Todo
estd en Mi”. Lo Femenino tiene que ver con el amor, con la conciliacion,
la integracion, la comunion, y esta es la dimension horizontal: “Yo estoy
en Todo”.

Cuando abro mis ojos al mundo exterior, me siento como una gota de
agua en el océano; pero cuando cierro mis ojos y miro interiormente, veo
el universo completo como una burbuja levantdandose en el océano de mi
corazon.

[La Sinfonia Divina. Hazrat Inayat Kha]

Todo esta en Mi (comprension), Yo estoy en Todo (compasion); esta
es una de las semillas esenciales de la Sabiduria Perenne. La Inteligencia
y el Amor como aspectos de una misma Realidad que los unifica y los
trasciende.

Teniendo esto en cuenta, se dice que existen, fundamentalmente, dos
“caminos de liberaciéon”: el camino de la Comprension y camino de la
Compasion, esto es, el camino de la mente (indagacion-discernimiento)
y el camino del corazén (devocién-amor). En realidad, ambos caminos
siempre van unidos, son dos aspectos de un mismo proceso; si se abre
la comprension se abre a su vez la compasion; si se abre la compasion se
abre la comprension. Cuando sabes, amas; cuando amas, sabes.

Cabe decir que, el Camino de la Comprension, no es el camino de la
mente ordinaria, el camino del “entendimiento” o de la reflexion; no, este
camino utiliza el discernimiento no para conocer, sino para “volcar” la
mente hacia el origen de todo conocimiento. Como se dice en el gnana
yoga: “al atizar con el palo una y otra vez a la Hoguera, el palo termina
consumiéndose... Al volcar la mente sobre la realidad de si misma, ésta
se consume porque ha comprendido que nada que pueda ser conocido es
lo Real.”
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Cuando comprendes, se abre una nueva dimension del universo.
Comprender conlleva una tremenda repercusion existencial, y también
terapéutica... Cuando comienzas a comprender, comienzas a sanar.

UN NUEVO PARADIGMA DE CONCIENCIA

Segin mi visién, la nueva espiritualidad emergente es un nuevo
paradigma de integracion y totalizacién de la conciencia. Poéticamente,
es la espiritualidad donde Buda y Jesus finalmente se encuentran. Buda es
el avatar de la Luz, Jesus es el avatar del Amor. La nueva espiritualidad
refleja el abrazo de la conciencia budica y la conciencia cristica, el
encuentro de la Comprension y la Compasion, de la Lucidez y el Amor,
en el centro mismo del Corazon.

Esta nueva espiritualidad también se caracteriza por ser de cardacter mas
“individual”, emancipada de los “intermediarios” que tradicionalmente
han mediado en los caminos espirituales, propios del paradigma
patriarcal. Una espiritualidad mas “inmediata” y mas “directa”, que brota
como un profundo anhelo de Verdad, de Bondad y de Belleza. Para mi,
esto es lo que anuncia el amanecer de esta nueva conciencia.

[Esto no quiere decir que las distintas vias tradicionales y hasta los
mismos maestros desaparezcan, para muchas personas todo esto seguira
siendo necesario (legitima y perfectamente necesario), pero una nueva
conciencia estd emergiendo en la Tierra, y la llamada espiritual se revela
cada dia de manera mas intensa. .. El ser humano esta abocado a tomar su
propio camino de interiorizacion, y, en este camino, el mismo silencio,
su mismo corazon, sera su maestro interior.|

Si, asistimos al emerger de un nuevo paradigma basado en la conciencia.
Y este paradigma integra tanto a la espiritualidad como lo a la nueva
ciencia.

En esencia, podriamos decir que existen fundamentalmente dos
“sistemas de conocimiento”, o dos formas de Ciencia; la ciencia
externa y ciencia interna, la ciencia objetiva y la ciencia subjetiva, dos
“modelos de percepcion” que siempre hemos entendido como ciencia y
espiritualidad.

Hasta hace poco tiempo, ambos caminos se han considerado como
antagonicos, irreconciliables y mutuamente excluyentes, pero esto sélo
es fruto de una obsoleta escision cartesiana. Ahora comprendemos que
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ciencia y espiritualidad son dos manifestaciones complementarias de la
conciencia humana, de sus facultades racionales e intuitivas, concretas y
abstractas. Ambas son necesarias y se complementan mutuamente para
darnos una visiéon del mundo mas completa y mas amplia.

El conocimiento racional se forma con las experiencias que tenemos
con los objetos y los sucesos de nuestro entorno diario. Pertenece al
reino del intelecto, cuya funcion es la de discriminar, medir, comparar,
dividir y categorizar. De este modo creamos un mundo de distinciones
intelectuales, de opuestos, que solo pueden existir en relacion unos con
otros, y, por eso mismo, las tradiciones consideran que este conocimiento
es “relativo”. Por otro lado, lo que interesa a los misticos es la experiencia
directa de la realidad, de la “eseidad” indiferenciada e indeterminada.
Conducirnos a esa conciencia inmediata y no conceptual de la realidad
constituye la principal finalidad de todas las escuelas de misticismo.

La ciencia externa se enfoca en el desarrollo y el bienestar exterior,
sobre todo a través del conocimiento y del progreso tecnologico. La
ciencia interna busca el desarrollo y el bienestar interior, a través de la
expansion de la consciencia.

Cuando tecnologia y conciencia se encuentran, solo pueden generar
abundancia y felicidad.

En realidad, ciencia y espiritualidad son dos vertientes de un mismo
y unico Camino: la busqueda de la Verdad, el impulso inevitable que
empuja al ser humano hacia la comprension de la realidad.

DEPRESION: UNA SENAL DEL DESPERTAR

Una de las caracteristicas psicoldgicas mas relevantes de nuestra
civilizacion es el aumento tan significativo de la depresion. Este fenomeno
se difunde de manera sigilosa y penetrante en la mente global, tanto, que
hay estudios que ya lo consideran como la gran pandemia de nuestro
mundo contemporaneo. Quien mas y quien menos, en uno u otro
momento, la vive, de manera aguda o pasajera, profunda o superficial,
pero esta depresion palpita en la sociedad como respuesta a un “estilo
de vida” que caduca, a la necesidad de cambiar nuestra realidad. Si,
esta depresion nos habla de una modalidad de vida que tiene que ser
transformada, y trascendida, en su totalidad.
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La raiz de la depresion es el “olvido”; el olvido de nuestra verdadera
naturaleza, y el olvido de la impermanencia, de la realidad fluida y
cambiante de esta existencia.

La depresion nace de esta amnesia, de esta inconsciencia, de este “error
de percepcion” de la realidad de la naturaleza.

La depresion nos sefiala hacia el olvido de lo que somos verdaderamente.

A este olvido también se le puede llamar la “pérdida de corazén”, la
pérdida de nuestra naturaleza profunda, o la Caida, como refieren algunas
tradiciones antiguas. En esta pérdida, dejamos de experimentar nuestra
verdad mas esencial, nuestra profunda comunién con el Espiritu y la Vida.

Esta “pérdida original” es vivida como una profunda opresion y
contraccion en el espacio mds profundo de nuestro corazon; sin embargo,
es esta misma pérdida, precisamente, la que promueve la biisqueda
espiritual, el camino de la comprension y de la compasion.

Esta “pérdida original” resuena o se activa en forma de dolor cada vez
que experimentamos algun tipo de pérdida en nuestra vida.

Cada pérdida nos hace tambalear en el dolor emocional, y remueve
las “referencias” que creiamos estables, aquello que daba seguridad y
significado a nuestra vida y nuestra identidad. Es el apego a estas
referencias (ya sean personas, ideas, situaciones o cosas), es este miedo
(esta inseguridad, esta dependencia, este sentimiento profundo de
soledad y fragilidad), y esta resistencia al cambio, lo que promueve el
estado depresivo... Esto, y también la creencia de que todo lo nos sucede
en la vida es un problema estrictamente “personal”.

La depresion se alimenta en la creencia de que este dolor humano es un
problema “nuestro”, algo que sefiala a nuestra propia ineptitud, maldad
o culpabilidad, y esto es lo que impide, precisamente, que nos abramos
a este “dolor de la pérdida” con naturalidad. De hecho, lo que hacemos
es tratar de alejarnos o escapar de estos sentimientos, y es precisamente
en esta huida cuando acabamos tapando, congelando y consolidando el
estado depresivo.

Dice John Welwood:

La depresion hace que nos culpemos y nos recriminemos por no poder
controlar la realidad.

La depresion se mantiene mediante las narraciones, construcciones
mentales, juicios o interpretaciones completamente equivocadas que nos
contamos acerca de nosotros mismos o del mundo.
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También se dice que, por debajo de estas “narraciones”, descansa
nuestra vulnerabilidad basica, y, como hemos visto, esta vulnerabilidad
es completamente natural. Como seres humanos, no podemos “escapar”
de nuestra naturaleza vulnerable; no podemos escapar, ni tendriamos
porqué hacerlo... Por lo tanto, no se trata de tapar o extirpar nuestra
vulnerabilidad, sino de aceptarla como una expresion creativa de nuestra
verdad mas esencial.

Teniendo todo esto en cuenta, y asumiendo que la depresion nos
seniala hacia una modalidad de vida que tiene que ser transformada y
trascendida, ;qué seria, en lo esencial, lo que necesitamos transformar?

La transformacion consiste simplemente en desactivar la tendencia habi-
tual a crear un yo separado y substancial donde, de hecho, solo existe
una consciencia clara, abierta y amplia.

[Jonh Wellwood]

La depresion nos senala que la existencia de absorcion en el ego ya
no es necesaria. En lo esencial, la depresion nos senala que ha llegado el
momento de dar el “salto” del ego a la consciencia, de pasar el “centro
de gravedad” de lo personal a la transpersonal. En realidad, no existe
ninguna otra medicina para curar esta “enfermedad”; podemos taparla,
aminorar su presion temporalmente, narcotizarnos o acostumbrarnos a
ella, pero, en el ego, no existe salida... La depresion nos sefiala que es el
momento de abrirnos a la dimension espiritual de la vida.

Se dijo en capitulos anteriores: “si no nos topdaramos con el sufrimiento
jamds nos lanzariamos a la busqueda del verdadero sentido de la vida.”
Por eso, cuando llegues al limite, cuando ya nada pueda cubrir este vacio,
esta perenne insatisfaccion, entonces rindete, es el momento... Esta
rendicion es una apertura espiritual en lo profundo de nuestro corazon.

Toda experiencia, por dolorosa que sea, trae envuelta ensefianzas insos-
pechadas.

[Ramayat]

Las circunstancias dificiles son la forma en que la vida provoca un salto
de consciencia a otro.

La Naturaleza se desarrolla en ciclos de contraccion y expansion. Apro-
vecha las oportunidades para la expansion cuando surgen.

[I-Ching]
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La depresion es una oportunidad de transformacion. La contraccion
esconde en si misma una oportunidad de expansion. Asi que, si surge en
tu vida japrovecha la ocasion para despertar a la verdad de tu corazon!

LAS TRES MARCAS DE LA EXISTENCIA

No tenemos otra salida: para abordar el sufrimiento humano tenemos
que ir a sus raices... Si la causa es la ignorancia de nuestra verdadera
naturaleza, hay que estimular la comprension... Si es la inconscien-
cia y la desatencion hay que cultivar la presencia y atencion... Si es el
egoismo hay que emprender el camino del Amor.

[El Sueno Kosmico]

Si la causa de nuestro sufrimiento es el sueno de nuestra consciencia
separada y el olvido de nuestro ser esencial, entonces sélo nos queda
despertar y recordar; esta mirada, esta apertura, esta entrega a lo que
realmente somos, es lo que yo entiendo como expansion espiritual.

Esta expansion, como vimos, puede suceder de manera repentina o
gradual, dependiendo de los ritmos y de la naturaleza de cada cual, pero,
en cualquier caso, esta expansion sefiala a explorar mas alla de la mente
dualista, mas alla del ego y de nuestra preciada historia personal...
Esta expansion nos habla de ir mas alla de lo conocido y entregarnos
confiadamente a “eso gran desconocido que intuimos en la profundidad”.

Ahora bien, seria apropiado que este camino se “andarse con los
dos pies”, el terapéutico y el contemplativo. Es necesario un trabajo
terapéutico en el ambito de nuestra historia personal y familiar, de no
ser asi, los conflictos latentes de nuestro inconsciente “contendrdn” esta
expansion, ya que estos problemas no resueltos tienden a consumir y
atraer nuestra energia-consciencia; dicho de otra manera, estos “asuntos
pendientes” generan una “tensién” que, precisamente, “obstaculiza”
nuestra plena floracion. Y también es necesaria la practica contemplativa,
emprender un camino de comprensiéon-discernimiento o compasion-
devocion, lo cual esta intimamente ligado al cultivo de la atencion, la
meditacion y el silencio interior.

En nuestra sociedad moderna, sumida en las estructuras del ego y el
pensamiento racional, el “camino de la comprension” se nos presenta
como un aspecto clave en nuestro despertar. Esta via nos abre a nuevas
visiones y posibilidades de vida, mas alld de los estrechos margenes
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del materialismo egocéntrico, y de esa telarana de creencias, habitos e
inercias que nos hunden en esa hipnosis colectiva.

En este punto, seria interesante apuntar hacia el error bdsico que
alberga, implicitamente, el sistema de creencias fundado y establecido en
una vision egocéntrica y materialista de la existencia (sistema que, por
cierto, simplemente aceptamos y adoptamos sin ningun cuestionamiento
o0 exploracion sincera por nuestra parte).

Se dice en “El Suenio Késmico”:

Seria interesante ir al fondo de la cuestion y localizar las creencias
fuertemente arraigadas desde hace milenios en la mente colectiva. Estas
“gafas colectivas” estdn como por debajo de nuestras “gafas individuales”,
y estdn tan fijadas e impresas que casi se ha convertido en nuestra mismi-
sima “carne ocular”.

Dice Nisargadatta: “sea cual sea la educacion que usted ha recibido
tenia por fundamento el cuerpo-mente.” Esto es: toda nuestra educacion
se basa en la identificacion con nuestra “envoltura” psicofisica, material.

La creencia fundamental, milenaria, genética casi podriamos decir; es
una creencia firme en la dualidad, la separatividad, el determinismo ma-
terialista, y la casualidad (el azar).

Esta creencia, en resumidas cuentas, asientan en el inconsciente colec-
tivo la idea general de que: “estoy solo en un universo mecdnico, muerto e
ininteligente, en el que ocurren las cosas por casualidad”. Esta creencia a
su vez genera otra creencia: “estoy solo y aislado, y necesito que los demds
me amen para rescatarme de esta insoportable soledad”. Luego, viene la
creencia en la busqueda exterior del amor y la felicidad, y en esto mismo
se asienta la construccion de nuestra imagen-personalidad... Y claro, todo
esto termina por asumir esta imagen como nuestra verdadera identidad.

Asi que, en todas estas creencias, podemos ver con diamantina claridad
todo el movimiento imaginario que opera en nuestra consciencia; toda
nuestra personalidad estd fundada en creencias imaginarias.

Para aclarar sucintamente este error bdsico de percepcion y cognicion,
podemos recurrir a las “tres marcas de la existencia” que senala el
budismo. En realidad, estas marcas son compartidas por toda tradicion
de sabiduria, son marcas que describen el proceso del mundo y la
naturaleza. No son “ideas”, sino “hechos” existenciales, y estos hechos
son constatados no solo por la visién interior, sino por la investigacion
de la nueva ciencia.
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Primera marca: la impermanencia.

Una de las percepciones mas dificiles de superar es la imagen que
nos forjamos de que las cosas son permanentes. Aunque racionalmente
entendemos que todo esta cambiando continuamente, lo cierto es que
nuestra percepcion es muy lenta para experimentar el cambio de instante
en instante (percibimos el cambio como a “saltos”), y de ahi se alimenta la
sensacion de que todo es permanente, de que las cosas estan ahi, y de que
van a estar siempre.

El agua del tiempo reverbera sobre la ribera del universo. Aunque su
fluir sea mads lento, las rocas, los drboles, las casas y las ciudades tam-
bién estan fluyendo. El pensamiento y la cultura fluyen también. Que
todo esto tenga una apariencia inmutable no es mds que una ilusion.

Hacemos muchos esfuerzos por mantener las cosas como estdn, pues solo
los seres humanos nos lamentamos de la transitoriedad. Sin embargo,
por mucho que nos quejemos o protestemos, no podemos impedir que
todo fluya. Si somos capaces de ver las cosas tal y como son y fluimos con
ellas, entonces disfrutaremos de la transitoriedad.

[Shundo Ahoyama. Semillas zen]

La percepcion de solidez y uniformidad es una ilusion de la mente.
Dice Heraclito que nunca puedes banarte dos veces en el mismo rio, que
una gota de agua que ha fluido una vez a través del lecho jamas puede
repetir su curso. Nuestros ojos y nuestras mentes dormidas son los
unicos que ven lo de ayer igual a lo de hoy. Los ojos y la mente despierta
reconocen que cada momento es unico, diferente de todos los demas.

La percepcion de permanencia es un juego de nuestra mente que nos
permite amoldarnos a la continuidad de la experiencia sensible, gracias a
lo cual podemos mantener la relacion con las cosas que nos rodean y crear
registros de memoria. Estos registros, conforman el ego, que es el que nos
confiere una sensacion de permanencia. Ahora bien, nuestra percepcion
no es la realidad, sdlo es percepcion.

En verdad, nada es lo que parece. En realidad, nada perdura, nada
permanece, todo esta en un continuo proceso de cambio y transformacion.
La misma ciencia se ha dado cuenta de que las “cosas” no son “cosas”, sino
“procesos”, patrones dinamicos de energia que fluyen e interacttian con
todo lo existente. La vida es un proceso dindmico, no existe nada en ella
que sea verdaderamente estatico o estacionario. En la tradicion de la India
este sentido de transitoriedad e impermanencia también queda reflejado en
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la imagen de Shiva danzando, creando, destruyendo y recreando formas de
instante en instante, deleitdndose a cada paso de su baile.

Segunda marca: esta impermanencia abarca toda forma de existencia,
incluida nuestra “yoidad”. Nada es en si mismo, ni siquiera nosotros
mismos. El “yo” también es {ruto de esta omnipresente provisionalidad.

Elegotambiénesun proceso, “paquetes de informacion” que interacttian
y se modifican continuamente. Como veremos, toda apariencia estable
del ego depende de nuestra atenta mirada para desmoronarse en un
instante.

La observacion silenciosa nos permite contemplar la naturaleza
impermanente del ego, verlo como un oleaje que sube y que baja en la
infinitud de la conciencia ocednica.

Tercera marca: el sufrimiento es intrinseco a la vida humana.

Algunas tradiciones hacen hincapié en este aspecto como la “marca
fundamental”, en algunos casos llegando a considerar el sufrimiento
como lo que impulsa todos y cada uno de los movimientos de la
existencia (el hecho de ejecutar cualquier movimiento o accién en el
mundo refleja este dolor, incomodidad o sufrimiento basico, incluido
rascarnos la oreja, cambiar de posicién en la cama, o espantar una mosca
que juega e nuestra cara... Toda accion responde al impulso por aliviar
este “dolor de la existencia”).

Si, para algunas tradiciones todo parece resumirse en “todo es dolor”.
Segiin mi visién, seria mas acertado decir “hay dolor” o “el dolor existe”
que “todo es dolor”. La Naturaleza que subyace a esta Existencia es el
Ananda, el Goce, la Bienaventuranza, y, dentro de esto, es donde el dolor
se manifiesta de manera local y puntual.

Esta existencia, esencialmente, no es dolor con algunos momentos de
goce, sino goce con algunos momentos de dolor

Por lo demas, existe “constatacion cientifica” de que el disefio de la vida
estd orientado al goce. Se ha descubierto que en el cerebro de los animales
existen centros de placery de dolor, de recompensa y de castigo, o paraiso
e infierno, como también los han denominado. Pues bien, este “paraiso
cerebral” es siete veces mas extenso que el correspondiente al infierno;
la confirmacion por parte de la ciencia de que el disenio primordial de
la vida ha otorgado mayor superficie al espacio dedicado al goce que al
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dolor, es algo que no deberia dejarnos indiferentes.

Esta existencia descansa en el gozo, y los momentos de dolor “efectivo”
son puntuales. Para la mayoria de las personas, por ejemplo, el estado
de salud prevalece sobre la enfermedad, la salud es el estado basico y
la enfermedad aparece de manera puntual. Aun asi, no advertimos (ni
valoramos, ni agradecemos, ni apreciamos) ese estado basico, y nuestra
atencion solo despierta cuando advertimos enfermedad.

Solo nos damos cuenta del bienestar cuando aparece el malestar;
uinicamente lo percibimos por contraste, pero el bienestar siempre subyace
en nuestra realidad.

La vida se desliza en el goce, hasta que un dolor puntual aparece,
entonces, lamente lo atrapa, lo introduce en su memoria, y lo arrastra alla
por donde vaya... De esa manera, poco a poco el dolor se distorsiona, se
amplifica, se agranda... La mente se reboza en el dolor como un animal
en el fango, y hasta se sacude y lo salpica por doquier, de hecho, la mente
es especialista en esparcirlo y amplificarlo... Pero esto no es real, es un
constructo mental superpuesto a la realidad del Goce fundamental.

Si creemos que “todo es dolor” es porque vivimos en la memoria.
Nos apegamos al dolor, nos identificamos, y entonces podemos llegar a
cronificarlo.

Buda senalo, como un aspecto esencial de toda su ensenanza: sarvam
duhkham (“todo es dolor”), y tenfarazon. .. El sabia que nuestranaturaleza
esencial es Ananda, el Goce infinito, la Bienaventuranza, {él mismo lo
habia descubierto y realizado en su propio corazon! Cuando Buda dice
“todo es dolor” se esta refiriendo a esta condicion de existencia atrapada
entre el apego y la resistencia; no es tanto “la existencia es sufrimiento”
como “esta existencia es sufrimiento”, esta existencia en la que el ser
humano vive apegado a los recuerdos. ..

& ok ok

Teniendo en cuenta esta “condicién de existencia”, en relacion a la
realidad de la impermanencia, podemos vislumbrar las raices de nuestro
sufrimiento:

El sufrimiento es provocado por el intento de aferrarnos a cosas
que cambian continuamente, y tratamos de aferrarnos por miedo e
inseguridad. El sufrimiento es nuestra resistencia al flujo de la vida.

El sufrimiento nace del apego y de la resistencia.

cee [O3 oo

®



En la base de todo sufrimiento esta la percepcion de separatividad,
y luego, la resistencia al cambio, el apego a cosas que cambian
continuamente (esas porciones de aparente realidad a las que nos
aferramos tenazmente, y que van desde la imagen interna -el “yo”-,
hasta las imagenes externas en las que este “yo” se apoya y establece sus
referencias -lo “mio”-).

Cuando nos entregarnos a este flujo de vida, la lucha y la friccion con
toda esta existencia cesa, asi como el sufrimiento, que es el resultado de
esta lucha y esta resistencia.

La impermanencia sucede momento a momento, la vemos, la sentimos,
la vivimos... Todo estd cambiando momento a momento... Momentos de
placer y momentos de dolor, momentos de pérdida y momentos de ganancia,
de contraccion y exaltacion, todo es transitorio... Comprendiendo esto,
ipara qué sigues aferrandote? ;Para qué traer mds sufrimiento a este
corazon?

La mente tiene una premisa fundamental, que es la busqueda de
seguridad, y esta funcién se proyecta en la busqueda de seguridad
psicolégica. Lo que nos muestra este misterio de laimpermanencia es que,
en verdad, en este flujo de vida no existe esa seguridad que buscamos, no
existe nada a lo que podamos aferrarnos, nada que permanezca estable
para siempre... Estamos buscamos algo que no existe, y ese es el
camino al sufrimiento.

El dolor es fisico, el sufrimiento es mental. Mds alld de la mente no hay
sufrimiento. El dolor es simplemente una sefial de que el cuerpo estd en
peligro y requiere atencion. Del mismo modo, el sufrimiento nos avisa de
que la estructura de recuerdos y hdbitos que llamamos la persona estd
amenazada por una pérdida o un cambio. El dolor es esencial para la
supervivencia del cuerpo, pero nadie nos obliga a sufrir. El sufrimiento se
debe enteramente al apego o a la resistencia; es una indicacion de nuestra
renuncia a seguir adelante, a fluir con la vida. Del mismo modo que una
vida sana estd libre de dolor, una vida santa estd libre de sufrimiento.

La esencia de la santidad es la total aceptacion del momento presente, la
armonia con las cosas en el modo en que suceden.

[Nisargadatta]

Esto también pasara

La conciencia de la impermanencia es un apoyo muy valioso para
relativizar nuestra relacion con las cosas, tanto el apego con lo que nos
agrada, como la resistencia con lo que nos desagrada, sea lo que sea que

oo (04 oo

®



acontezca, esta conciencia de la impermanencia nos recuerda: “esto
también pasara”.

Cuando nos descubramos perdidos, angustiados, abrumados por el
miedo o resquebrajados ante una pérdida, podemos respirar profundamente
y recordar esta conciencia de impermanencia. En ese preciso instante le
estamos transmitiendo al ego: “suéltate de la situacion en la que te estds
enredando... No hay nada fijo, ni estable, ni definitivo, por mucho que lo
parezca... Esto también pasard”.

Efectivamente, no se trata de huir ni de negar la situacion que se vive;
si siento miedo, siento miedo, si tengo dolor, tengo dolor, pero sé que
es transitorio, pasajero. Esto no es un saber intelectual, sino una actitud
existencial, una actitud de confianza, y desapego. Por supuesto, esta
actitud se refleja, exactamente en la misma medida, en todo aquello que
nos produce placer o bienestar, porque, “esto también pasara”.

Esta actitud, lejos de sumirnos en una especie de letargo existencial,
anémico e indiferenciado, es un incentivo para experimentar cada
momento con plena intensidad. Cuando duele, duele, cuando place,
place... Cuando comemos, comemos, cuando besamos, besamos, cuando
conducimos, conducimos, cuando meditamos, meditamos. .. La conciencia
de la impermanencia nos hace vivir cada momento totalmente, con plena
intensidad, aceptando siempre su transitoriedad y fugacidad.

Cuando tomamos conciencia del momento presente, podemos suspender
las ideas y prejuicios que tenemos sobre las cosas y simplemente fluir con
su propia impermanencia. Nada es secundario. Todo lo que vivimos es una
oportunidad tnica para la conciencia... Una ocasion para experimentar la
impermanencia de todas las formas, y descubrir la naturaleza inmutable del
ser que fluye a través de ellas.

El regreso a casa...

Las circunstancias no nos pertenecen, ellas se gobiernan a través de sus
propias leyes naturales.

Lo que ha llegado a ser, desaparece, se consume. Sin embargo, la gente
quiere que haya permanencia. Observa tu respiracion. El aire entra, el
aire sale... Esa es su naturaleza. Asi como es. La inspiracion y la exha-
lacion se alternan, tiene que haber un cambio constante. Los fenomenos
existen gracias al cambio. Eso es inevitable.

Deseamos que las cosas sean permanentes, pero eso no es posible. Una
vez el aire dentro, tiene que salir. Cuando sale, entra. Es lo natural.
Nacemos, crecemos, envejecemos, enfermamos y morimos. Esto es com-
pletamente normal.
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Lo tunico que te puede ayudar ahora es tu conciencia justa. Asi que no
vaciles. [Deja todo atrds! De todos modos, todo estd empezando a irse...
Aunque no lo quieras asi.

No tienes que preocuparte... Nada de lo que te rodea es tu verdadero
hogar. Es solo un albergue provisional. Este mundo no es algo sobre lo
cual puedas apoyarte. Todo cambia a cada instante. Al no encontrar un
verdadero hogar, nos encontramos como un viajero sin rumbo. Entonces
no nos sentimos a gusto en ninguin lugar. Aparecen problemas, perturba-
ciones, sufrimientos. Vamos de un lugar a otro, sin paz.

Hasta no retornar a nuestro verdadero hogar, seremos siempre inconfor-
mes. Es como dejar nuestra casa de pueblo para emigrar. Al regresar, nos
sentimos relajados y tranquilos. ;Cudl es nuestro verdadero hogar?

Cuando contemplas MUJO (la impermanencia) y el apego a esa imper-
manencia, puedes reconocer MUMYO (la ignorancia). Los fenomenos
son asi porque no tienen sustancia propia. No tienen ego verdadero.

La respiracion te ayuda a ver este camino de vida transitorio. Entrar,
salir... Salir, entrar. . ..

[Sobre MUJO, la impermanencia. Taisen Deshimaru]

EL ERROR DE PERCEPCION

Como vemos, si seguimos tirando del hilo de esta investigacion, tarde
o temprano descubriremos que todo radica en nuestra percepcion, o,
para ser mas precisos, en nuestro “error de percepcion”.

:Como rectificamos este error en la percepcion? Bueno, de primeras,
tenemos que aprender a serenarnos, a mirar cuidadosamente, con
humildad y honestidad... Cuando en tu vida percibas cualquier tipo
de sufrimiento, puedes detenerte y preguntarte ;como estoy mirando?
;Como es mi percepcion? ;De donde vienen mis miedos? ;De donde
surge esta necesidad de apego? Viene de mi error de percepcion, de mi
vision erronea.

Esencialmente, todo esta hecho de Luz; todo “lo que es” son maneras
de “ver”, maneras de percibir la Luz. Las infinitas realidades vienen
determinadas por las infinitas maneras de ver de cada ser. Nuestra manera
de mirar, por lo tanto, es lo que determina la realidad de nuestro mundo.
Esta no es una afirmacion a la ligera, ni es algo propio de misticos y
magos exclusivamente, también para la fisica cuantica esto supone una
evidencia desde hace décadas; el observador determina la realidad de lo
que observa, asi que lo que cuenta es la manera de mirar.
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Para profundizar en este misterio podemos valernos de algunas
metaforas...

“El Ojo no puede verse a si mismo”, inicamente puede contemplarse en
un espejo; todo lo que puede percibir es su propio reflejo en el espejo.

En la Naturaleza del Ojo estd el ver (Conciencia), el poder de crear el
espejo (Existencia) y el disfrute de contemplarse (Bienaventuranza); esto
es lo que en India llaman la Suprema Trinidad de sat-chit-ananda.

Por eso, de una manera poética podria decirse que todo lo que vemos
es un reflejo del Espiritu en el espejo del Mundo... Es una metafora muy
hermosa, muy delicada...

Toda forma, imagen o representacion, material, energética o espiritual,
no es mas que un reflejo en el espejo. Este reflejo es la imagen del
verdadero Rostro, pero no es el verdadero Rostro.

No sois el reflejo en el espejo, pero este reflejo sois vosotros.

[Taisen Deshimaru]

“Eso” se refleja en todo, en todas las apariencias, en todas las formas. ..
Todo lo que percibes de ti mismo, no eres ti mismo, sino un reflejo de
tu verdadero Rostro, de tu Pura Divinidad.

Nuestro error de percepcion consiste en confundirnos con los reflejos,
creer que somos las imagenes en el espejo... Esto es maya, a esto
se refieren las tradiciones cuando hablan del mundo como una ilusion.
Imagina que te miras en un espejo y llega un momento donde te olvidas
de que, efectivamente, te estas mirando en él... Los reflejos de ti mismo te
resultan tan fascinantes, que te olvidas y te pierdes en ellos, te confundes
con ellos... Te identificas con los reflejos y entonces pierdes de vista lo
que realmente eres... Y esto es exactamente lo que sucede.

Siguiendo con esta metafora, podriamos senalar que la consciencia
es un espejo, y la mente es un espejo roto; la consciencia refleja de
manera exacta la totalidad, la mente rompe el espejo y entonces aparece
la dualidad y la separatividad. Ahora hay dos partes, y tu estas reflejado
en ambas. Sin embargo, te identificas a las imagenes que consideras
aceptables, y rechazas las que te desagradan.

Si rompes un espejo podrds verte en cada fragmento, tu eres Uno, pero
en el reflejo eres muchos. Cuando eliges, cuando te identificas, olvidas tu
verdadero Rostro, y de ahi surge el “error de percepcion”.
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Prueba o imagina este experimento: enciende una vela y rodéala de
varios espejos, todos los que puedas, de diferentes formas y colores, a
diferentes angulos y distancias, y date cuenta de lo que sucede, contempla
el espectaculo que esta proyeccion genera... Hay multiples reflejos, y
cada uno de ellos varia dependiendo de la cualidad del espejo donde
se refleja... Cada reflejo es diferente, pero siempre se refleja la misma y
unica Vela.

Estas metaforas pueden ser verdaderamente esclarecedoras, su poder
consiste en evocar en nuestro corazon esta verdad trascendente. En el
fondo, para despertar a esta verdad solo tenemos que darnos cuenta de
este error de percepcion, naturalmente.

Para dejar de pelearnos con esta existencia, para dejar de resistirnos a
su flujo, s6lo tenemos que comprender... Y recuerda, esta comprension
no es una facultad de la mente, sino del ser. No es un conocimiento
racional, cientifico, ni filosofico, es un discernimiento que surge en tu
silencio mds intimo y misterioso, no es conocer, es un “saber”.

La comprension remueve la ignorancia y nos revela la verdad de “lo
que es”. Mas alla del espejismo, nuestra auténtica naturaleza se revela
COmMO Un eterno amanecer.

La Verdad os hard libres. ..
[Juan 8, 32]

(Y solo la Verdad...)
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QUINTA PARTE

Realizar el Espiritu en la Naturaleza

¢ Puede un hombre aferrarse nada mds que al Cielo
y olvidarse de la Tierra?
El renegar de uno, es renegar de ambos.

[Chuang Tzu]

No traces una linea entre lo que consideras espiritual y lo que no.

Separando la vida espiritual de la ordinaria,
te saldrds del Camino.

[Proverbio]

;Qué es la Verdad? El Amor. ;Qué es el Amor? La Verdad.

[E1 Arbol Késmico]
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LAS DOS ORILLAS

Para adentrarnos en esta etapa del camino podemos servirnos de una
bella imagen: un gran rio que se desliza entre dos orillas. Una orilla es
la Tierra, la otra es el Cielo, y lo que discurre entre ambas es el Rio de la
Vida.

El Rio de la Vida brota del Corazon. La Tierra (lo finito, lo limitado,
lo manifestado) es una orilla. El Cielo (lo infinito, lo ilimitado, lo no-
manifestado) es la otra. Para el Corazon, entre ambas orillas no existe
ningtin conflicto u oposicion, la orilla del tiempo no es contraria a la orilla
de la eternidad, el rio fluye entre las dos orillas con absoluta naturalidad.
Para el Corazon, las dos orillas y el Rio son una misma Realidad.

Para el Corazon, ambas orillas dan sentido y existencia al Rio; si falta
una orilla, no hay Rio. Para el Corazén ambas orillas son complementarias
e indistintamente necesarias.

Lo que generalmente sucede es que el Rio es tan “fascinante”, tan
bullicioso y burbujeante, que, estando apostados en la orilla del tiempo,
de lo limitado y lo condicionado, hemos olvidado la otra orilla, hasta
llegar a ignorar completamente su existencia. Estamos tan fascinados por
la fuerza y la energia del Rio que apenas levantamos la mirada para mirar
mas alla.

Todo seria tan sencillo como aprender a levantar la mirada... Pero
claro, ahora mismo nuestra mirada esta atrapada en la propia corriente,
en los remolinos y vapores que se levantan y nos envuelven... El Rio de
la Vida se particulariza en el rio de nuestra vida individual, y, cuando en
este rio no hay armonia, entonces la espuma y la densa bruma absorben
nuestramirada, y no nos permite observar mas alla del horizonte personal.

Un dia “algo” nos hace levantar la mirada, y entonces vislumbramos o
intuimos la orilla de lo ilimitado, la orilla de la eternidad. Entonces nos
preguntamos ;cémo pasar de una orilla a la otra? ;Dénde estd el “puente”
que conecta ambos mundos?

Lo que nos muestra la experiencia humana es que, desde lo finito,
desde lo condicionado, no se puede tender el puente; desde aqui, no
podemos “acceder” a la otra orilla, ya que en este nivel de consciencia
todo es ilusorio, incluido el puente.

Lo limitado, por su propia naturaleza, no puede “saltar” a lo ilimitado,
es lo ilimitado lo que penetra lo limitado. “Saltar”, paradéjicamente, es
“darse cuenta” de esta realidad. Dicho con otras palabras, saltar a la otra
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orilla no se consigue con “voluntad personal”, en cualquier caso, tiene
que ver con la consciencia, con el Amor a la Verdad.

Un dia de Gracia te ves “al otro lado”, en la orilla de lo ilimitado, y
ahora es cuando se puede tender el puente... Ser encontrados por la Gracia
no tiene que ver con nuestros méritos o nuestra valia personal, ;por qué le
encuentra a uno y no a ese otro? Es un misterio, no hay ninguna razon en
especial, en cualquier caso, asi es como ha sucedido, asi es como ha sido
revelada esta verdad... Lo cierto es que, mds tarde o mds temprano, todos
estamos predestinados a ser encontrados, por lo tanto, esta cuestion no nos
tiene por qué preocupar.

Tenemos que recordar que ninguna persona se “ilumina”, en cualquier
caso, la iluminacion sucede al “salir” de la persona. Si este arrobamiento es
promovido desde la orilla de la “eternidad”, entonces cabria preguntarse:
shay algo que pueda hacerse desde la orilla del “tiempo”, desde lo personal?

Lo personal puede invitar a lo transpersonal... Esa es la senal... Lo
personal puede abrirse a ello, puede permitir, puede asentir, puede
entregarse a Eso que lo trasciende con humildad y sinceridad... Y, ademas,
puede trabajar por “clarear” la corriente personal.

Si, inicialmente, tratamos de tender el “puente” mediante todo tipo de
practicas, de esfuerzo, disciplina y voluntad. Sin embargo, en este proceso
poco a poco comenzamos a comprender que, en realidad, el puente no
existe, comprendemos que ambas orillas, y el mismo rio, son Uno, y Eso
ya esta presente. Claro, esta presente, pero no siempre puedo reconocerlo
o recordarlo. Entonces nuestra practica se puede transformar. Ya no es
un esfuerzo por alcanzar algo o llegar a algtin lugar, simplemente es una
profunda disposicion que nos invita a recordar. Por eso practicamos. Por
una parte, la practica meditativa propicia el recuerdo, el reconocimiento,
por otra, el proceso terapéutico remueve la energia bloqueada que
dispersa y que disipa la energia-consciencia que despierta este recuerdo.
El trabajo terapéutico armoniza la corriente personal, libera la presion
retenida y propicia el flujo de agua clara. El proceso terapéutico profundo
es lo que facilita “levantar la mirada”.

Al levantar la mirada... La comprension amanece como un sol de
primavera sobre los campos yermos, brotan las primulas en los ojos y
se despide el invierno... Nos damos cuenta de que somos el “punto de
encuentro” entre la forma psicofisica y la espaciosidad ilimitada, que
ambos aspectos se abrazan en esta gloriosa condicion humana, y también,
que nuestro verdadero Hogar estd mds alld. ..
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Desde el Corazon nos damos cuenta de que “tender el puente” entre
ambas orillas significa ser desde la Verdad y vivir en las apariencias de
la vida, vivir en el tiempo flotando en la Eternidad que lo impregna todo y
donde todo brilla. Comprendemos que vivir sabiamente es fluir con el Rio
de la Vida.

LA INVITACION

El despertar del Corazon es un proceso y un suceso; es gradual y a
la vez acontece suibitamente, se cultiva en el tiempo y a la vez es eterno.
Por eso decimos que nos desarrollamos, y a la vez que siempre hemos
permanecido plenamente realizados. La paradoja es la logica de la
Existencia, en la paradoja todo es reconciliado.

:Qué es lo que podemos hacer para sanar y recordar? “Sanar” pertenece
al ambito terapéutico, nuestra dimension individual; “recordar” pertenece
al ambito espiritual, al reconocimiento de nuestra naturaleza esencial.

Como vemos, el sentido profundo del trabajo terapéutico tiene que
ver con el “ofrecimiento”, es como una invitacion: una invitacion a la
Conciencia, a la Vida, al Corazon.

Ciertamente, ese “despertar” no es algo que podamos alcanzar, porque
ya estd presente. Mas bien, se trata de reconocerlo, de recordarlo, de
actualizarlo. El trabajo terapéutico invita al recuerdo. Ahora bien, es
importante comprender que este trabajo, y la misma practica meditativa,
no nos garantiza nada, solo crea la posibilidad. Este despertar no es algo
que podamos controlar o manipular, es algo que “sucede”, asi como la
rosa florece subitamente en el rosal. Lo tnico que podemos “hacer” es
trabajar sobre nosotros mismos a fin de crear esa posibilidad.

Recuerda esto, es importante: el despertar no sucedera como
resultado de tu trabajo, pero no sucedera sin tu trabajo. Nuestra
querida paradoja... Tu trabajo no creara la “iluminacion”, el “despertar”,
tan solo creara una situacion propicia, abrira la posibilidad.

Algunos sabios dicen que la “iluminacion” es como un accidente, porque
es impredecible; no es una ciencia como las matemadticas, haces esto y
como resultado obtienes eso otro, no, no funciona asi... La iluminacion no
puedes conseguirla, no puedes disponer las cosas para que suceda, es como
un accidente, jpero esto no quiere decir que no tengas que hacer nada por
ellal No puedes quedarte parado y pensar: “es un accidente, muy bien, ya
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sucederd...” Tienes que trabajar sobre ti mismo, si no lo haces, la misma
posibilidad se disipard.

Trabaja y mantente preparado para el accidente, eso es todo... No
puedes crear el accidente, pero puedes invitar a que suceda.

Invitalo, pero no te quedes esperando en la puerta con la certeza de
que el invitado va a venir... Reldjate, depende del invitado, no de ti... Con
tu invitacion no es seguro que venga, pero hay una posibilidad; si no le
invitas, probablemente no vendrd.

Esta invitacion, es el trabajo de auto observacion, de auto indagacion,
de concienciacion, de transformacion... Un trabajo de liberacion
emocional, de equilibrar y armonizar... Es el trabajo de iluminar,
abrazar e integrar tu propio campo de energia en la consciencia-
corazon, en realidad, es el trabajo del Amor.

A este trabajo también lo llamamos el “camino”. Lo que cuenta del
camino no es llegar a la meta, porque, como hemos visto, en la orilla del
tiempo no puede haberla. Desde esta orilla hay que caminar sabiendo
que la meta es el camino. En esto mismo esta la fuerza.

EL CUERPOMENTE ES UNA FLAUTA

Otra forma de comprender el significado de este trabajo es mediante la
metafora del cuerpomente como un instrumento musical.

Este cuerpomente es como una flauta. A través de la flauta suena la
miusica, de igual manera que a través de nuestro cuerpomente se expresa
la melodia de la Conciencia y de la Vida. Este cuerpomente es un vehiculo
divino a través del cual el Espiritu expresa sus melodias.

La Muisica es Una, pero cada flauta la hace sonar de una manera inica y
exclusiva. Cada cuerpomente hace sonar su propia muisica, y esta cancion
es acorde y absolutamente armonica con todas las canciones de la Vida.

Los infinitos seres expresan la melodia de la experiencia de la Vida. Los
seres son las flautas, pero Lo que sopla estd mds alld. La flauta no es la
Musica, pero sin la flauta la Miisica no se puede revelar. La paradoja es
lo que nos permite conciliar esta verdad.

El cuerpomente es el instrumento, el vehiculo de expresion.
Utilizamos el término psicocuerpo o cuerpomente intencionadamente,
no decimos el cuerpo y la mente, porque esto supone caer de nuevo en
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nuestro viejo error de percepcion. No es que el cuerpo sea una cosa y la
mente otra, son la misma “cosa”; la mente es un polo, el cuerpo es el otro,
es el mismo “continuo de energia” desplegado en diferente frecuencia y
densidad. La mente acaba en el cuerpo, el cuerpo acaba en la mente, y
entre medias fulguran los campos de vitalidad, de sensibilidad, etc. (por
eso también se dice que este cuerpomente es como un arcoiris.)

El cuerpomente es el instrumento, jpero Lo que sopla esta mas alla del
instrumento! Hasta ahora, nos hemos identificado erroneamente con el
instrumento, llegando a confundirlo con “nosotros mismos”, y esto nos
ha enredado tanto... Un dia, descubrimos esta identificacion vy, entonces,
“culpamos” a la flauta, lo que paradoéjicamente acentta la identificacion.
Lo que hay que comprender es que la flauta no es ni mala ni buena, ni
atrapa ni libera, la flauta sencillamente es el instrumento a través del cual
la Musica se expresa.

De modo que el cuerpomente en si mismo no nos atrapa, no nos encierra,
es nuestra percepcion equivocada la que nos cifie a estas ideas. Tenemos
ideas formadas de la realidad que no estan basadas en realidad, solo estan
basadas en percepcion. Aceptamos esa percepcion como realidad, y lo
que hacemos es reforzar esa ilusion continuamente; desde hace siglos
no hemos parado de apoyar estas percepciones, con nuestro apego, con
nuestra identificacion... Hasta que un dia nos sentimos asfixiados y
entonces comenzamos a decir que el cuerpomente es lo que nos atrapa. ..

El cuerpomente es, no hay otra finalidad que la de ser... De una manera
poética podriamos decir que se nos ha dado prestado este instrumento
para aprender, para crecer, para expresar la potencialidad de la Conciencia
en esta maravillosa Aventura del Mundo.

En el Concierto de la Vida hay que cuidar el instrumento, para que
la Musica fluya en armonia. Si el instrumento no esta afinado, no podra
expresar toda la potencialidad y profundidad de la Mdsica. El trabajo
terapéutico profundo tiene que ver con “afinar el instrumento”, a la vez
que nos recuerda: “tii no eres el instrumento; no te cuidas a ti, cuidas tu
instrumento”.

Cuando cuidas tu instrumento le estas mostrando que le amas. Cuando
hay amor, el cuidado es espontaneo. Este cuidado terapéutico nos llevara
a la revision, resolucion e integracion de los distintos niveles de nuestra
naturaleza psicofisica, traslucira la ruta de nuestro ser esencial en el mundo
(su propésito vital) y, finalmente, abrira la posibilidad para que el Arbol
Koésmico se manifieste en nosotros en su plena floracion y potencialidad.
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En esto consiste el trabajo, esto es lo que podemos hacer para invitar
a la eternidad a revelarse en lo temporal; limpiar el canal, afinar la flauta
para que la Msica del infinito se revele cristalinamente. Este trabajo nos
invita a recordar nuestra verdadera naturaleza: la misma Musica, en toda su
Plenitud y dichosa Transparencia.

INDIVIDUACION

Este trabajo terapéutico, desde la psicologia transpersonal, requiere la
realizacion de un “ego sano” como requisito fundamental para abrirse a
la esfera de lo trascendente. Para la mayoria de los seres humanos, esta
transicion del ego “enfermo” al ego “sano” es crucial; hay tal desequilibrio,
tal grado de confusion y friccion interna, que resulta casi imposible
imaginar un desarrollo humano que primero no resuelva esta dolorosa
estructura personal.

Porlo general, unego ordinario esun ego enfermo, un ego fragmentado.
Ahora bien, ;qué significa un ego sano? Un ego sano, ya no es un ego tal
y como lo entendemos. Un ego sano hace referencia al ego integrado, al
ego total, al ego que ha conciliado su imagen y su sombra psicologica, su
cuerpo y su psique, su realidad biolégica, psiquica y espiritual, un ego
que ha abrazado todas sus polaridades y asumido toda dualidad. (Un
ego sano es la consumacion de la individualidad, de hecho, eso es lo que
significa “individuo”: indiviso, indivisible; el microcosmos completo de

la individualidad.)

Esto seria lo que Jung denomina el principio de individuacion. Esta
individualidad consumada abre las puertas de algo que emerge como
nuevo y lo trasciende. Esta individuacion, por asi decir, abre la posibilidad
de llevar al individuo mas alla de si mismo.

Stephan A. Hoeller describe de una manera muy hermosa el significado
de esta gnosis psicologica junguiana:

El semen del falo terrenal proyectado en el vientre de la madre celestial
fertiliza el huevo cosmico psicologico, del cual estd destinado a salir el
nuevo cosmos de la conciencia.

Asi, como resultado de los opuestos, de la danza y la lucha, se produce
la union final del Cielo y la Tierra que engendran el androgino, el Cristo
de los gnosticos, que es el paradigma del ego transformado de cada indi-
viduo y de toda la humanidad.
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A partir de las tribulaciones de los eones, y desde el abrasador horno
alquimico de la vida cosmica, los opuestos han dado existencia a aquello
que representa su union, y que es mucho mds de lo que cualquiera de ellos
-por separado- podria llegar a ser.

Si nos fijamos, de una manera encubierta pero deliberada, se usan
los simbolos del Padre Terrenal (falo terrenal) y la Madre Celestial, en
contraposiciéon al sentido universalmente extendido de Padre Cielo
y Madre Tierra. Esto muy propio del gnosticismo... Es una forma de
sefialar que las categorias de los “opuestos” no son condiciones absoluta-
mente rigidas ni estaticas de la naturaleza, una manera de no permitir a
la l6gica racionalista instalarse en divisiones bien definidas que pueden
distorsionar la siempre variable y misteriosa naturaleza de las polaridades
perpetuamente inseparables.

Lo Celestial no solo es masculino, ni lo Terrenal es solo femenino; existe
una inherencia mutua que hace que cada uno de los aspectos contenga y
refleje al otro. Por esto mismo, es imposible tratar de encapsular ambos
principios en categorias perfectamente diferenciadas (y por eso vemos
a la mente logica rondar como un vagabundo en busca del sentido del
mundo).

En términos de individuacion psicologica lo que esto viene a decir
es que “ni el hombre es solo masculino ni la mujer es solo femenino”.
Retomando la simbologia tradicional, podriamos decir que el principio
psiquico masculino (Logos) y el principio psiquico femenino (Eros), se
entremezclan y confunden indistintamente en la mujer y en el hombre.
Generalmente, en la mujer, Eros actua directamente sobre su mentalidad
femenina, y Logos actia desde lo inconsciente. En el hombre, Logos
actua directamente sobre su mentalidad masculina y Eros desde lo
inconsciente.

Por esto mismo, el hombre proyecta sobre la mujer su Eros inconsciente,
y la mujer proyecta sobre el hombre su Logos inconsciente. Por eso,
el hombre es atraido por la afectividad, la intuicion, el sentimiento, la
fluidez, la receptividad y el cuidado de la mujer... Lo anhela, pero lo
teme al mismo tiempo, precisamente porque anhela y teme su propio
aspecto femenino, su propio Eros inconsciente. Y lo mismo sucede con
la mujer, ella es atraida por el pensamiento analitico, el razonamiento,
el rigor, la estructura y la energia directa del hombre... Lo anhela, y lo
teme, y esto refleja la relacion con su propio aspecto masculino, su Logos
inconsciente. Todo esto refleja como la dinamica de la Naturaleza siempre
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mantiene una intima relacion de compensacion entre lo consciente y lo
inconsciente.

En su obra inicidtica “los Siete Sermones a los Muertos”, Jung revela de
forma enigmatica y simbolica esta relacion inextricable entre lo masculino
y lo femenino. En el Sexto Sermon se dice:

La sexualidad del hombre es mds terrenal, la sexualidad de la mujer
es mds celestial. La espiritualidad del hombre es mds celestial, ya que se
dirige a lo mds grande. La espiritualidad de la mujer es mds terrenal, ya
que se dirige hacia lo mds pequeio.

Finalmente, todo este juego de polaridad y dualismo, esta animada
marea entre el espiritu y la materia, entre lo masculino y lo femenino, entre
la luz y la oscuridad, conduce al reconocimiento y la reconciliacion de
lo que, en verdad, nunca estuvo separado. Comprendemos que nada
puede “llegar a ser” fuera de este intimo abrazo; en esta tension polar
todo es creado.

Jung también resalta esta verdad basica: “no hay energia a menos
que exista una tension de los opuestos”. La meditacion y la terapia
profunda pueden llegar a revelar que esta “tensién polar”, mas alla
de ser problematica, es la fuerza creativa sin la cual el proceso del
crecimiento y la transformacion individual no podrian efectuarse.

Para Jung, esta relacion de tension entre las polaridades opuestas del
ser, ademads, genera el elemento de sentido; el sentido de la vida y el
sentido de ser. Para ¢, la disminucion de esta tension entre los polos es lo
que genera esta angustiosa falta de sentido de la civilizacion moderna, y
esta ausencia de sentido es la causa principal de todas las perturbaciones
psicologicas que nos asolan.

El “conflicto” es el juego creativo -y el plan secreto- del ser. Realizar
un ego sano significa abrazar interiormente toda polaridad, realizar
totalmente nuestra individualidad. Esta realizacion -per se- revela una
nueva dimension del ser, mas alla de la individuacion misma.

Cuando se realiza el individuo se abre la esfera de lo universal. Esa es
la puerta. A fin de cuentas, ;qué es lo individual sino una contraccion de
lo universal?

El ego es como la bellota del roble llamado yo espiritual. Si pretendemos
llegar al yo espiritual sin trabajar el ego, destruiremos esa bellota y, por
lo tanto, la posibilidad de emergencia de ese yo espiritual.

[Sabiduria perenne]
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REALIZAR EL ESPIRITU EN LA NATURALEZA

Se dice en “El Suetio Késmico™:

No se puede llegar al Espiritu sin pasar por la Naturaleza. Este es el
secreto de la “Transcendencia de la Naturaleza”. Solo trascendemos la
energia de la naturaleza cuando la hemos vivido totalmente.

Toda trascendencia pasa por la realizacion de una individuacion inte-
gral, sana y armonica. Todos los cuerpos o niveles tienen que integrarse y
todo tiene que estar iluminado, puesto a los pies de la consciencia, y en el
altar del corazon. Hay que realizar la individuacion, y amarla... Entonc-
es, es cuando se abren las puertas del Amor, no antes. ..

Muchos de nosotros, aun llevando largos aios de prdctica espiritual,
comprobamos como el sufrimiento del suefio todavia nos arrastra... La
ansiedad, el deseo hambriento, el miedo al porvenir... El cuerpo espiritual
estd abierto y se nutre de nuestra atencion, de nuestra devocion, de la com-
prension y la meditacion, sin embargo, auin existe un inconsciente lleno
de bloqueos y patrones toxicos: un cuerpo emocional herido e inmaduro,
Yy una mente con programas arcaicos “grabados a fuego”, por no hablar
del cuerpo fisico que estda completamente desahuciado... Estos cuerpos
aun tienen que resolver o armonizar su propia energia en su propio nivel,
tienen que encontrar la linea de equilibrio y desarrollar su potencialidad
de una manera sana y acorde con su propia naturaleza.

Ciertamente, en el camino espiritual, a medida que el ser emerge, la
propia energia psicofisica también va mutando... Cuando tienes la certe-
za, cuando sabes y sientes que todas las vidas son una sola Vida, que todos
los corazones son un solo Corazon, que todas las mentes son una sola
Mente, de alguna manera te estds entregando, y esto mismo transforma tu
propia energia psicofisica.

Al entregarte al Ser; la personalidad cambia por si sola, de hecho, cuan-
do uno se asienta en el Ser; la cuestion de la personalidad no le preocupa. ..
Sin embargo, la energia sin resolver de los niveles inferiores todavia causa
perturbacion, y esta perturbacion, esta desarmonia, es lo que impide una
completa entrega.

Cuando un ser humano permite fluir su naturaleza, su potencial se de-
sarrolla naturalmente. Esto es madurar. Madurar es desarrollar un cuer-
po, una vida, una mente y un ego, con todo su conocimiento y su identifi-
cacion, desarrollarlo hasta donde pueda o tenga que desarrollarse, para
luego, dejarlo caer... En esa pérdida, uno florece.
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El Deleite del Espiritu es realizarse en la Naturaleza, ponerse este
Vestido Divino y expresarse a través de él.

El camino es a través de la naturaleza, a través de esta persona, por
lo tanto, no intentes saltar esta naturaleza, ni mucho menos mutilarla o
ponerte en su contra. La vieja nocion del “pecado de la carne”, esa voz
milenaria que nos dice que para llegar al espiritu hay que sacrificar la
naturaleza, ya no es necesaria... En la consciencia-corazon la naturaleza
puede ser satisfecha, colmada y realizada.

Nuestra experiencia humana ha evidenciado que el rechazo, la evitacion
o larepresion, no ha permitido liberarnos de lo que reprimimos, evitamos
o rechazamos, de hecho, hemos vivido el conflicto y el sufrimiento que
esta misma represion ha generado, que no es otra cosa que el resultado
de esta lucha inutil contra la vida.

El problema de la represion es que no permite el flujo natural
de la energia, y no lo permite porque le tiene miedo. Consciente o
inconscientemente reprimimos la energia de nuestra naturaleza por
miedo a encontrarnos con los “monstruos”, no nos damos cuenta de que
los “monstruos” son creados cuando evitamos nuestra propia naturaleza,
precisamente. El “monstruo” es nuestra ignorancia y nuestra represion,
que bloquea el libre flujo de la energia en evolucion.

Si sacas a la luz lo que estd dentro de ti, eso te salvard.
Si no sacas a la luz lo que estd dentro de ti, eso te destruird.

[Evangelio de Tomas]

Efectivamente, la mente temerosa de inmediato proyectara sus propios
miedos, afirmando que si nos dejamos en manos de nuestra energia
profunda y de nuestros imperativos naturales jno se sabe lo que podria
pasar! Pero el problema no son los instintos, ni los deseos naturales, el
problema es nuestro miedo y nuestra represion, que bloquea el libre flujo
de la energia en evolucion (incluso este problema no lo es realmente; para
el “plan general” del desarrollo y la evolucion, el problema del ego, el
problema de la represion, también hay que vivirlo plenamente).

Trascender no tiene que ver con excluir; sino con incluir.
No tiene que ver con disociar; sino con integrar.
No tiene que ver con evitar, sino con abrazar.

No tiene que ver con reprimir, sino con amar.
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Trascender no es algo que puedas manipular, algo que puedas “hacer”;
Trascender es algo que sucede, cuando amas “lo que es”.

Trascender “algo” es ir mds alld de eso hasta el punto de dejar de
identificarnos con ello; los dos aspectos de la identificacion son el apego
y el rechazo, y amar tiene que ver con ir mds alld de ambos.

Cuando este proceso es sano, aquello que hemos trascendido no queda
excluido de nuestro ser; cuando el proceso es insano, aquello que hemos
trascendido es excluido, y eso se traduce en division y fragmentacion.

La trascendencia sana asume e integra aquello que ha sido trascendido,
mientras que la insana lo evita y lo disocia.

Latrascendencia sanano consiste en desconectar de las cosas y cualidades
“negativas” o “inferiores”, sino mds bien asumirlas y aceptarlas en una
conciencia de totalidad. Asi es como nos desarrollamos tanto horizontal
como verticalmente, en amplitud y en profundidad.

TANTRA. LA TRANSFORMACION DE LA NATURALEZA

A muy grandes rasgos, la tradicion espiritual de la humanidad apunta
a revelar nuestra verdadera identidad en la Unidad: la Unidad en la
Vida y la Conciencia como Verdad del Espiritu Primordial.

Ahora bien, existen asimismo dos grandes corrientes para realizar
dicho propésito trascendente; una corriente apunta a realizar el Espiritu
“renunciando” a la Naturaleza, la otra a realizar el Espiritu “a través”
de la Naturaleza. A esta segunda corriente le podemos llamar el “camino
tantrico”.

Ciertamente, la palabra Tantra esta asociada a la sexualidad sagrada,
0, al menos, a una practica sexual “exética “o “sofisticada”. En realidad,
el Tantra no solo apunta hacia una sexualidad sagrada, sino a una Vida
sagrada. Para el Tantra, todo es sagrado. El Tantra revela la Divinidad
en la Naturaleza, en todas sus dimensiones, incluida, por supuesto, la
sexualidad.

La energia sexual representa la energia bdsica de la vida. La vida es
sexual; cada célula es sexual; cada dtomo es sexual. Si dejas de ver la
energia sexual como estricta genitalidad, entonces verds esta energia por
todas partes.
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Como seres humanos estamos vinculados a la energia sexual y al
erotismo como juego sutil de vida. Este Eros es una energia poderosamente
creativa y dinamizadora de los procesos de la vida. Si, este Eros refleja el
vasto Deleite y el vasto Amor que subyace a todo proceso de Vida.

El Tantra venera y celebra este “juego erdtico de la vida”, esta Shakti, esta
Energia o Madre Divina. El Tantra acepta toda energia de vida de manera
definitiva; en lugar de “luchar contra la energia que nos oscurece”, pasa a
través de ella, la vive, la experimenta totalmente, pero no queda atrapado
en ella, pues su propésito es ir mas alla de ella... El Tantra no lucha contra
la energia de la naturaleza, pero tampoco se embriaga y se pierde en ella. ..
Su camino no es la represion, pero tampoco la indulgencia. El Tantra utiliza
la energia de la creacion como una via para instaurar un reino espiritual
en la tierra.

El camino tantrico consiste en “introducir” al Espiritu (la conciencia)
en cada fenomeno de la Naturaleza (lo psicofisico). Esta es la sadhana
del Tantra. “Comerse el cebo y no tragarse el anzuelo”, esto es, vivir en el
mundo, disfrutarlo, sin ser “atrapados” por él.

g

Uno de los aspectos por lo que el tantrismo ha atraido el interés de la
mente moderna es la posibilidad de experimentar con la energia sexual.
Efectivamente, esta mente se ha fijado casi exclusivamente en este aspecto
(tanto tiempo reprimido y censurado), sin comprender totalmente la
profundidad que esta via puede revelar.

Es cierto, las practicas tantricas incluyen la posibilidad de orientar la
energia sexual a estados de conciencia de unidad y éxtasis. Sin embargo,
“sacralizar” la sexualidad no precisa incorporar complejas técnicas
respiratorias, o exoticas pautas de entrenamiento psicocorporal. En
lo esencial, se trata de nutrir de atencion y devocion el acto sexual; a
fin de cuentas, esta sexualidad sagrada trata de profundizar con la
atencion consciente en la corriente creativa que el acto sexual puede
desencadenar.

Como senala Wellwood, “lo sagrado es todo aquello que nos conduce a un
mayor entendimiento y comprension de nosotros mismos”. Por eso, cuando
vivimos la sexualidad desde el corazon, con plena presencia, estamos
abriendo la posibilidad de los estados transpersonales de consciencia.

Conciencia, devocion y respiracion. Sobre estos “pilares” los amantes se
adentran en el encuentro sexual.
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Del sexo animal (descargar), al sensorial (satisfaccion y placer sexual),
al mental (demostrar, conquistar), al emocional (afectividad), llegamos a la
entrega inocente e incondicional. Esta entrega es devocion y amor a la verdad.

Cualquier cosa vivida con Atencion y Devocion es Tantra. La Atencion
y la Devocion penetran el cuerpo, penetran la mente, penetran al ego
sonador... Hasta finalmente superar la sensacion y la conciencia de
separacion. El éxtasis tdntrico es lo que queda cuando se disipa la ilusion.

A'lo largo de la historia, los seres humanos han dejado testimonio de
sus vivencias de comunion y éxtasis a través de la sexualidad. Se trata de
una vivencia en la que el ser humano, a través del encuentro sexual, ha
vislumbrado lo Real.

Si puedes encontrar a una persona a la que ames profundamente, y que
esté dispuesta a entrar contigo hacia tu centro interno, que esté listo a ir
contigo a la cima mads alta de la relacion, entonces esta relacion se vol-
verd meditativa.

Entonces, a través de esta relacion alcanzards la suprema esencia. Es
decir, si amas a una persona, poco a poco primero desaparece la perife-
ria de la persona, desaparece la forma de la persona. Entras mds y mds
en contacto con lo que no tiene forma, con lo interno. Entonces se abre
el mas alld.

Entonces ese individuo particular se convierte en una puerta, una aper-
tura. Y, a través de tu amante, encuentras lo Divino.

[Osho]

Presencia y entrega son la puerta a la dimension transpersonal. La
plena consciencia del momento presente, la entrega a “uno mismo” y
la entrega al “otro”, pueden llevarnos, paradéjicamente, mds alld del
tiempo y de la dualidad. Este “encuentro sagrado” puede conducirnos a
las puertas del Misterio, alla donde se revela nuestra Verdad mas esencial.

*h K

Una de las dificultades que han impedido la difusion del tantra
(el camino de la entrega) en contraposicion al yoga (el camino de la
renuncia), es el hecho de que, para el ser humano, entregarse a la energia
de la naturaleza sin quedar “atrapado” en ella, aun le resulta muy dificil...
Si, es muy comun perderse en el camino... Las practicas yoguicas han
sido mas atractivas porque, para la mente masculina, todavia suponian
cierto desafio, todavia contenian cierto componente agresivo, y represivo;,
por eso el yoga se ha extendido tanto y el tantra apenas se ha reducido a
unos pocos individuos.
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Esencialmente, el yoga no es represivo, pero para la mente masculina
el yoga es mas atractivo porque parece que se “lucha” contra algo (contra
la imperfeccion de la naturaleza). El tantra, sin embargo, es femenino,
pasivo, receptivo... La mente masculina vive del esfuerzo, de los retos y
los desafios, 1a mente femenina de la aceptacion, del fluir y la entrega. De
aqui esta dificultad fundamental para realizar el camino del tantra.

Deja de esforzarte y se producird la transformacion.

[Chung Tzu]

La represion, los retos espirituales, la sublimacion, los jueguecitos del
ego como malabarista de la energia, son validos, si tu los eliges es que
todavia tienen algo que ensenarte... Pero, si has apostado por encontrar
al Espiritu en la totalidad de la vida, estos juegos te confundiran y te
hardn perder la senda del amor y la alegria.

La fruta cae del arbol cuando esta madura, solo entonces cae por
si sola. Trascendemos la energia de la naturaleza cuando la vivimos
totalmente, entonces madura, y se cae naturalmente. Y esto no es algo
en lo que puedas creer, no basta con leerlo en los libros... Sélo puedes
descubrirlo por ti mismo.

Cuando permites ser a la naturaleza, entonces, de manera espontanea,
descubriras como se abre un nuevo espacio de consciencia, una mera
espaciosidad que acoge, que incluye, y que trasciende, toda expresion de
la naturaleza. Esta consciencia abierta “utiliza” la energia de la naturaleza,
ya no es utilizada por ella.

Recuerda, o usas tii a la energia, o te va a usar ella a ti, por lo tanto,
descubre de qué manera quieres vivir. Vivir a merced de la energia es vivir
como bajeles sin rumbo a merced de las olas y las corrientes ocednicas. ..
Es vivir entre la atraccion y la repulsion, entre el deseo y el miedo, entre lo
que nos agrada y lo que nos desagrada del mundo y de nosotros mismos. ..
Vivir creativamente es vivir en un espacio mds alld de esta dualidad, vivir
en la presencia aceptando las olas y aprendiendo a sutfear, asi como a
servirnos de su energia con plena responsabilidad (de igual manera que
un alfarero dispone de sus materiales para dar forma a su inspiracion y
creatividad connatural).

Por ultimo, podriamos anadir una tltima pincelada en lo referido a la
transmutacion de la naturaleza. A este respecto, nos remitimos al famoso
dicho de Vivekananda: “el rabo torcido del perro, aunque se intente

e [24 oo

®



enderezar, seguird estando torcido”. Y la respuesta de Sri Aurobindo, que
dice que no, que “el rabo se puede enderezar”, esto es, que la naturaleza
puede ser transmutada, de manera radical. Este es el famoso yoga de las
células de Sri Aurobindo, un yoga que afirma que, cuando el Espiritu se
realiza en la Materia, puede transformar la misma materialidad, la misma
energia de la naturaleza... Y lo que yo siento es que la solucion a este
dilema sélo sera revelada por nuestra propia experiencia.

LA NUTRICION DE LOS CUERPOS

Tradicionalmente se habla de varios cuerpos, capas o envolturas, que,
a modo de capas de cebolla o de matrioska (“mutieca rusa”), conforman
este psicocuerpo. Cada tradiciéon elabora sus propios mapas de los
cuerpos y establece sus relaciones especificas, que, de manera general,
podrian resumirse:

e Cuerpo ordinario (fisico)

e Cuerpo sutil (vital, etérico, sexual, emocional, astral, mental y
psiquico)

e Cuerpo casual (espiritual)

Para facilitar nuestra investigacion, y,amodo de sintesis, nos referiremos
a cinco cuerpos: el cuerpo fisico, el cuerpo vital, el cuerpo emocional,
el cuerpo mental y el cuerpo espiritual.

[Durante toda esta investigacion, siempre es bueno recordar que todos
los cuerpos, en realidad, representan distintas frecuencias de una misma
singularidad “multidimensional”. En la matrioska todo se toca, todo
informa y alimenta a todo lo demas, no sélo todo esta interconectado,
sino que también se interpenetra, todo vibra al compds en este arcoiris
individual. De igual manera, los distintos alimentos también son aspectos
o frecuencias de una misma realidad “energética”; podemos decir que
todo es Mente, que todo es Prana, incluso que todo es Materia... En el
fondo, todo son modificaciones y aspectos de la misma Conciencia.]

Cada cuerpo tiene su propia dindmica, su propia vida y su propia
inteligencia. Cada cuerpo, ademas, tiene su propia “nutricion”. El cuerpo
fisico come alimento organico, el cuerpo vital come prana (energia vital),
el cuerpo mental come informacion e impresiones, el cuerpo emocional
come contactos e intercambios, y el cuerpo espiritual come silencio.
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Cada cuerpo tiene su propia nutricion, y expresa su propia hambre. El
deseo es el hambre. Por ejemplo, cuando el cuerpo fisico siente hambre,
el deseo de comer esta mostrando esa necesidad. Entonces tu le alimentas
y el cuerpo fisico se siente satisfecho. El cuerpo come y después viene
la digestion y la asimilacion del alimento digerido, hasta que de nuevo
el cuerpo vuelve a sentir hambre, y entonces lo vuelves a alimentar. Y lo
mismo sucede con los demas cuerpos, es un proceso general.

Enlanaturaleza, todo es comida para todo. Este proceso de la nutricion,
desde el amor, requiere atencion tanto a lo que comemos, como a lo que
ofrecemos de comida, atencion a lo que recibimos y a lo que emitimos en
nuestra relacion con la vida.

Cielo y Tierra alimentan a todos los seres.
Cuida de la alimentacion (cuida de lo que alimentas),
Y cuida de aquello con lo que tratas de llenar tu boca.

[I-Ching]

Cuidar este psicocuerpo es cuidar su alimentacion, su digestion, su
asimilacion, respetar estos procesos profundamente... Los procesos del
cuerpo fisico, del vital, del emocional, del mental y del espiritual, asi
como es importante cuidar lo que ofrecemos desde cada uno de ellos a
la vida en su totalidad.

Lo que mas nos interesa

Llegados a este punto cabria preguntarse: ;cOmo nutro este cuerpo
fisico, este cuerpo vital, esta mente, esta vida emocional? ;Cémo alimento
el espiritu? Observar esto con honestidad es esencial...

Recuerda que estas preguntas no son para evaluarte ni juzgarte, solo
estan promoviendo el “darse cuenta”. Esta observacion es esencial para
el cuidado de los cuerpos, sin embargo, existe una toma de conciencia
mas profunda y significativa: el verdadero alimento de la vida es la
“consciencia”, no la “energia” en si misma. Este es el punto mas radical
en nuestro cambio de percepcion: la consciencia no “traga” realidad,
sino que la “confiere”.

Todas las cosas estan hechas de consciencia, se alimentan de ella.
Estos cuerpos, su campo de energia, viven del “interés” que se pone en
ellos. La atencion, la energia-consciencia, vivifica la naturaleza.
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Dice Nisargadatta:

Hay un centro que imparte realidad a todo cuanto percibe. Lo tinico que
necesita es comprender que usted es la fuente de la realidad, que usted
confiere realidad en lugar de recibirla.

- Todo sucede por si mismo...
- Entonces, ;donde entro yo?

- Usted lo hace posible prestandole atencion.

Teniendo esto en cuenta, podemos afinar todavia mas la indagacion
y preguntarnos: ;donde estoy poniendo mi atencion? ;En qué cuerpos
“pesa” mas la energia y muevo a partir de ello mi vida? ;Qué es lo que
realmente me interesa? Esta pregunta es crucial, porque, finalmente,
“vives lo que te interesa”; donde pones tu interés pones tu vida.

Si algo te interesa, es que todavia tiene algo que ensenarte... Hay algo
que todavia necesita resolverse, madurar, realizarse... O tal vez se trate
tinicamente de un hdbito, de una inercia... Estos hdbitos, ciertamente,
pueden sustraer tu energia-conciencia de lo que verdaderamente te
interesa... Sin ninguna ambigiiedad, podriamos decir que esto es lo que
sucede en la trasferencia del interés del cuerpo mental al espiritual.

Decimos que donde pones el interés pones tu vida, y, por extension,
pones también tu identidad. ;Donde esta mi identidad? ;Qué o quién
creo ser? ;Me he quedado pegado en algtin cuerpo, en alguna a envoltura?

Lo cierto es que hemos estados muy interesados -muy fijados- al
cuerpo mental desde hace milenios, y, ese habito, ahora nos pesa... Es
natural, este cambio de focalizacion no es nada trivial... Lo importante
es descubrir cudl es tu vivo interés actual, tu mas intimo y profundo
interés, ahora.

¢Te interesa la historia que te cuenta la mente, tu historia personal?
¢Te interesa la dimension de la consciencia, el silencio transpersonal?
:Todavia tienes interés en el suefio o quieres despertar? ;Te interesan
tal vez las dos cosas? ;Cual “pesa” mas? Recuerda que no es necesario
juzgarse, simplemente se honesto y date cuenta de esta realidad.

Es muy probable que si estas llevando a cabo esta indagacion lo que
mas te interesa ahora es despertar. También es probable que tu interés
esté en despertar, pero el suefio todavia te interese en alguna parte; si
sientes que solo es un habito, renuncia a €1, no lo alimentes mas, permite
que se desprenda con naturalidad... Si percibes que eso que todavia te
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reclama te estd senalando algo que aun tienes pendiente, entra en ello e
iluminalo, descubre porqué todavia te interesa. ..

En ambos casos, si tu interés esencial es despertar, tienes que darte
cuenta de todo esto y discernir con claridad ;hay suficiente comprension,
fuerza y confianza como para renunciar, como para apartar el interés de
la historia personal y llevarlo a una realidad mas profunda y esencial?
;Puedo rendir la voluntad personal a la Voluntad de la Totalidad?

Es el momento de discernir, y de asumir definitivamente la transicion
de la mente al espiritu. Si tu interés esencial es despertar, tienes que
enfocarte hacia el silencio interior, en la mirada no-dual... Y recuerda,
enfocarte en el silencio no significa negar o desdenar a los cuerpos, sino
desidentificarte de ellos... Si confias, pronto descubriras que expresarse
a través de la musica es el supremo gogo del silencio.

ADICCION... Y EL OASIS INTERIOR.

De modo que todos los cuerpos tienen sus propios deseos, sus propias
necesidades, y esto es perfecto en si mismo. El deseo es el impulso
evolutivo de la naturaleza, el deseo mueve la vida... Entonces, jcuando
surgen los problemas? Los problemas surgen de nuestra percepcion
erronea, de nuestro apego e identificacion a los deseos.

Al perder de vista nuestra naturaleza original nos identificarnos a estos
cuerpos, y entonces es cuando entramos en el carrusel de los suefios. ..

Cuando me identifico con estos cuerpos, también me identifico con
sus deseos, y con su miedo a no satisfacerlos. Este miedo es natural,
pero todo esto es en la forma, en la apariencia, en los superficial. Este
psicocuerpo necesita comida, afecto, informacion, experiencias y toda
clase de alimentos, pero, en lo esencial, no soy este psicocuerpo.

La persona tiene necesidades, pero mi ser profundo no tiene ninguna
necesidad; no son mis necesidades, sino las de esta persona. Desde el
Amor que somos podemos cuidar estas necesidades, pero no necesitamos
identificarnos.

El “yo soy” no necesita nada, y puede conseguir cualquier cosa, simple-
mente por el gusto de disfrutarlo.

[P taah]
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Sabes lo que eres, y comprendes que este psicocuerpo tiene sus propias
necesidades naturales; para existir, depende del intercambio nutritivo con
el mundo y con la vida en su totalidad. Este psicocuerpo no puede “ser”
de manera independiente, es un proceso que existe en relacién con todo
lo demas. La vida es relacion. Esa una ley fundamental.

De modo que este psicocuerpo “depende de todo”; depende del aire que
respira y del sol que calienta y anima su vida, depende de los alimentos,
del afecto, de las experiencias y de las relaciones con la vida. .. Pero claro,
si creo que “yo” soy este psicocuerpo, “yo” me vuelvo dependiente, y
entonces comienzo a desarrollar una conducta adictiva.

Esta conducta adictiva es la que trastorna el proceso de la nutricion,
precisamente, la que perturba la digestion y la asimilacion del alimento
que cada cuerpo necesita para desarrollarse saludable y naturalmente.
Aparecen las compulsiones y las exageraciones, la enfermedad y la
distorsion... Algunos cuerpos son desnutridos y otros sobrealimentados,
sin ningtn cuidado ni atencién... Y claro, ante todo esto los propios
cuerpos se rebelan y mandan sus senales como dardos hacia nuestro
corazon... Nuestras adicciones, tarde o temprano reflejaran la manera
que cada cuerpo tiene de compensar sus propias carencias, sus propias
necesidades no cubiertas, y también su saturacion, su indigestion y su
intoxicacion.

Esta conducta adictiva, mas alla de como habitualmente la entendemos,
es un fenémeno universalmente compartido; puede ser mas liviana o mas
extrema, pero de fondo siempre subyace la misma actividad; la adiccion
al ego, laadiccion a laimagen que tenemos de nosotros mismos, que en si
misma es limitada y carencial. Esta es la raiz, la adiccion mas penetrante,
de la que surgen todas las demas.

Desde la vision transpersonal, esta adiccion refleja el “vacio de realidad”
que sentimos en nuestra profunda intimidad, la pérdida o el olvido de
nuestra auténtica naturaleza, de nuestra verdad mas esencial.

En el fondo, el adicto es un peregrino, un buscador de su Naturaleza
Primordial... Desde este punto de vista, todos los seres humanos somos
adictos, buscadores y adictos. ..

Todo el mundo estd buscando Eso, pero lo estamos buscando en el
lugar equivocado... Lo buscamos en nuestras relaciones, en nuestras
demandas hacia los demds... Lo buscamos en el sexo y la comida, en el
materialismo y el consumo de sustancias... Lo buscamos en el trabajo y
en nuestras dficiones, en creencias y filosofias, en todo tipo de situaciones
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y experiencias de vida... Lo buscamos en nuestra relacion con el mundo
de manera general.

:Qué es lo que buscamos en cada experiencia? En esencia, buscamos
bienestar y felicidad. Estamos buscando nuestra Naturaleza Original,
que no es otra cosa que Ananda, Felicidad.

Todo el mundo busca “gratificaciones” sustitutorias de Eso que
secretamente busca desde siempre... Y por eso nos apegamos a esas
gratificaciones... A fin de cuentas, la adiccion refleja que estamos
desenfocados en nuestra buisqueda; erramos en lo esencial.

Si nos fijamos, mas que de las personas, las situaciones, las sustancias
o las cosas, nos apegamos a los “estados de consciencia” que surgen y
prosperan de nuestra relacion con todo eso; claro, es muy facil creer que
esos estados de consciencia (bienestar y felicidad) nos son dados desde
fuera, y por eso nos volvemos adictos y nos apegamos a ello... Pero estos
estados surgen de dentro, esos estados somos nosotros mismos.

Lo exterior no te “da” nada, solo te “revela” lo que ya es en tu interior.

Al enfocarnos hacia el exterior para calmar nuestra Sed de lo Infinito nos
convertimos en seres errantes... Estamos buscamos agua en el desierto,
y el Oasis esta dentro... Toda la desesperacion humana se resume en
esto. Todos nuestros esfuerzos por aliviar esta sed en el mundo estan
condenados al fracaso, en este punto, solo queda darse cuenta de que “el
buscador es Lo buscado”.

Lo tnico que alivia la sed es el reconocimiento pleno de lo que somos,
la fuente esta en nuestro interior... El manantial eterno es nuestro propio
corazon.

LA FELICIDAD ES LO QUE SOMOS

Cuando te identificas a este psicocuerpo, a sus deseos y necesidades,
estas obstruyendo tu propia Felicidad.

Dice el Buda que el origen del sufrimiento es el deseo, pero toda mente
flexible sabe que se esta refiriendo al apego, al apego al deseo. El deseo en
si mismo es una fuerza de la naturaleza, el apego al deseo, el aferramiento
que deriva de nuestro error de percepcion, es el problema; el sentido del
“yo” que desea es lo que genera todos los problemas.

El padre De Mello ilumina todo este asunto de una manera tan sencilla
como esclarecedora:
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Hay dos clases de deseo; tenemos el deseo del cual nuestra felicidad
depende si se cumple o no, y tenemos el deseo del cual nuestra felicidad
no depende si se cumple o no. El cumplimiento de ese deseo no afecta a tu
felicidad, eres feliz, con o sin él.

No se trata de reprimir los deseos, sino de hacerlos plenamente conscientes.
Cuando permites que los deseos se expresen en la consciencia clara y abierta,
entonces, el espiritu entra en ellos, y, como hemos visto, esto provoca una
transformacion en la naturaleza. Cuando descubres quién eres realmente,
puedes cuidar amorosamente las necesidades de los cuerpos, pero tu felicidad
yano depende de un alimento en concreto, no eres adicto a ninguna cosa en
particular. Existe la nutricion, el hambre y el deseo de los cuerpos, pero el no
cumplimiento de ese deseo no te hace infeliz... Tu felicidad no depende de
ello, en realidad, no depende de nada. ..

El error que tenemos que evitar es creer que dependemos de lo externo
para estar bien, para ser felices, tenemos que estar muy atentos para no
achacar la felicidad de nuestra vida a las circunstancias exteriores.

Puedes entregarte a esta exquisita meditacion que Osho nos regala:

Cuando esté presente un momento de placer; felicidad, alegria, intenta
transformarlo en una situacion meditativa. Cierra los ojos y mira en tu inte-
rior tratando de descubrir de donde proviene. Si eres consciente, meditativo,
si buscas el origen real, tarde o temprano te dards cuenta de que fluye desde
dentro. Una vez que comprendes que siempre ha fluido desde el interior; de
que es algo que ya posees, cesard la indulgencia (hacia las cosas externas).
Y ese serd el primer paso hacia la ausencia deseos. Los deseos ya no te pare-
cerdn tan importantes, se marchitardn. Recuérdalo: no deben ser destruidos
ni asesinados, se marchitardn por si mismos.

Tarde o temprano te dards cuenta de que todo deseo apunta hacia la fel-
icidad, y que esta felicidad ya estd en ti, eres tu; cuando comprendes que el
deseo te aleja de lo que ya eres, entonces, el deseo se marchita.

Los deseos son simplemente la ignorancia del ser. ;Por qué? Todo lo que
buscas a través de los deseos estd ahi, oculto en el ser. Si conoces el ser de-
saparecerdn los deseos.

Descubre qué es lo que te proporciona felicidad, de donde proviene, y
dirigete hacia alli. Con el tiempo los deseos irdn desapareciendo. ..
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El mito de la felicidad

¢Como ser feliz en este mundo tan acelerado, tan intenso, y a veces tan
complicado? Es la pregunta que muchos seres humanos nos formulamos.
¢Como encontrar ese espacio de bienestar y felicidad en medio de tanta
agitacion, de tanta incertidumbre, de tantos cambios? ; Como reconciliar
nuestro desarrollo humano con nuestra vida profesional, socioeconomica,
familiar y sentimental? ; Como encontrar un punto de equilibrio con esta
mente tan inquieta y este impredecible tiovivo emocional?

:Como ser felices? Nos preguntamos. .. Si somos honestos, la respuesta
directa y demoledora que nos encontramos es que, para ser felices,
lo primero que necesitamos es desmontar en nosotros el “mito de la
felicidad”. Desde esa honestidad, apreciamos que toda nuestra btusqueda
de felicidad (ese estado de bienestar profundo y estable), ha fracasado, que
todos nuestros esfuerzos por “descansar y disfrutar” en este mundo tan
complejo, no nos han satisfecho verdaderamente... La misma pregunta
“scomo ser feliz?” senala que esa busqueda no ha terminado.

Para ser felices lo primero que necesitamos es desmontar el “mito de la
felicidad”.

Este mito, en esencia, coloca la felicidad fuera de nosotros mismos,
convierte un estado de ser -que ya somos- en algo que debemos adquirir,
lograr o conquistar. La creencia en este mito nos ha impulsado a buscar la
felicidad en las relaciones, lasideas, el estatus, las posesiones, las creencias,
y en todo tipo de experiencias... En realidad, asociamos la felicidad a
una respuesta emocional que vivenciamos ante una experiencia, pero
claro, la emocién pertenece al ambito de la dualidad y la impermanencia:
es provisional y tiene su “opuesto”. Por eso mismo, aunque a veces
saboreemos ciertos momentos de felicidad, sabemos que, no muy lejos,
espera su turno la infelicidad. Esta es la tragedia del mito: la busqueda de
felicidad implica en si misma el encuentro con la infelicidad.

La felicidad no es una emocion, es un estado de ser, un estado de
conciencia. Cuando confundimos la felicidad con un estado emocional
entramos en una busqueda imposible; no podemos encontrar una
felicidad profunda y estable en algo que por su podria naturaleza
es variable e inestable. Si nuestro estado interior depende de las
circunstancias externas, ;como podriamos manejar todas las variables?
De esta manera solo podemos, a lo sumo, tentar en esta cuerda floja de
la felicidad-infelicidad, hasta que un dia nos cansamos de este juego de
contrastes y algo profundo nos lleva a mirar mas alla.
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Entonces, ;qué queda cuando el mito se cae? Queda todo por descubrir,
y comienza una aventura nueva, una aventura que ya no es hacia “fuera”.
En este momento, la pregunta “;como ser feliz?” pierde importancia, se
desvanece; en ese momento, cuando desaparece la pregunta, es cuando la
meditacion aparece.

Si existe un estado que podamos llamar felicidad (un estado esencial
de serenidad, de paz y bienestar) ha de ser mas alla de cualquier
circunstancia. Un estado de ser que en si mismo es inmutable y no
depende de nada; una felicidad sin opuesto, una felicidad incausada
e incondicionada. Y este estado, por cierto, es al que senalan todas las
tradiciones de sabiduria: la Beatitud, el Gozo, la Dicha, la Felicidad, la
Bienaventuranza, el Ananda.

La Felicidad es lo que queda cuando el “yo” y toda su actividad
egocéntrica se desvanece, cuando el apego al movimiento del miedo y del
deseo, a la idea de ser esto o eso otro, de alcanzar eso o lo de mds alld, es
removido... La Felicidad es lo que se revela cuando simplemente somos,
cuando simplemente descansamos en nuestra naturaleza esencial.

La Felicidad es lo que somos. La Felicidad es la misma Realidad.

Claro, para muchas personas todo esto no deja de ser otro mito, otra
creencia, y lo es, ciertamente; hasta que uno no lo descubre, y lo vive
en si mismo, todo esto no son mas que ideas maravillosas. Por eso la
meditacion cobra en este punto especial relevancia. La meditacion no tiene
que ver con las ideas, sino con la experiencia directa. La meditacién no
consiste en creer o no creer, sino en descubrir, en ver, en acoger, en ser. ..

La meditacion no nos promete felicidad, no nos promete nada. La
meditacion, sencillamente, nos abre a la verdad de las cosas, de nosotros
mismos y del mundo en su totalidad. La meditacion no nos promete nada,
solo nos da; nos ofrece lo que nosotros descubramos en nuestro encuentro
con la realidad.

También hay personas que, al escuchar esto, lo consideran como
algo muy complejo o abstracto, como algo que “no es para ellos”, sino
algo para gente muy especial, muy profunda, muy “espiritual”... Ese es,
precisamente, otro mito que puede caerse: la meditacion es para todo
el mundo, todo lo que se necesita para meditar estd en todos presente.

La meditacion es lo mds sencillo porque en esencia es el estado bdsico de
la conciencia. Todos, sin excepcion, participamos de ello. Solo necesitamos
actualizarlo, recordarlo. Por eso practicamos.
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Por lo demas, este siglo XXI también es testigo de la emergencia de
una nueva ciencia que avala, incuestionablemente, los efectos de esta
practica meditativa en nuestra vida cotidiana. Aspectos como el bienestar
psicologico, la gestion emocional y la salud psicofisica en general, e
incluso a escala humana, como el manejo de conflictos, o establecer
relaciones sociales desde la empatia, la compasiéon y la solidaridad,
apuntan indefectiblemente hacia estados de felicidad y bienestar.

Lo cierto es que este siglo XXI nos enfrenta a un poderoso desafio como
individuos y como humanidad. Vivimos “tiempos de cambio”. El mundo
(y yo mismo) vive un profundo proceso de transformacion, y ahora nos
toca decidir como queremos afrontarlo. Tal vez haya llegado el momento
de la meditacion. O tal vez no. Tal vez haya llegado el momento de
responsabilizarnos, o puede que todavia necesitemos seguir buscando y
proyectando. En cualquier caso, la Felicidad siempre nos estd esperando.
A Eso que nos espera, es a lo que invita la meditacion.

EL TIOVIVO DE LA EXISTENCIA

Esta vida, ciertamente, es como un tiovivo, una atraccion sensacional,
un espectaculo extraordinario. A medida que este espectaculo del mundo
se va desplegando la obra se hace mas rica y mas intensa, se abren sabrosos
territorios para vivir innumeras posibilidades de experiencia... EIl Ser
busca la aventura del Devenir, jrecuerdas? Después, este remoto sube y
baja en el tiovivo de la existencia comienza a “cansarnos”, y, entonces,
naturalmente el Devenir busca la Paz del Ser... Paraddjica Existencia...

Esta fatiga, este cansancio, esta “pérdida de interés”, refleja que, tras
un largo peregrinaje por el mundo, se anuncia un profundo cambio en la
conciencia. El sufrimiento, la vieja carga de sufrimiento, es otra senal de
este hartazgo y esta necesidad de cambio.

Ahora bien, para vivir realmente este “hartazgo”, la energia implicita
en nuestro destino se tiene que gastar; esta energia por vivir, este karma,
tiene que fluir y liberarse, se tiene que colmar de manera natural,
entonces es cuando nuestra fascinacion por el espectaculo por si misma
se cae, como se caen las flores secas del rosal.

Eones de tiempo cabalgando en el tiovivo samsdrico han hecho que su
influjo y su magnetismo se debiliten, su “hechizo” pierde poder, y poco
a poco deja de atraer nuestro interés... Ahora es cuando escuchamos ese
susurro profundo que nos llama hacia la Paz del Ser.
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Si sentimos esta llamada, naturalmente deslizaremos nuestro interés
de la mente hacia la mera consciencia de ser. Como hemos visto, la
confusion, el desaliento, la inercia y los viejos habitos pueden aparecer
y sustraer nuestro interés, pero no hay porqué preocuparse, todo esto
es completamente natural... Sé paciente, retine la fuerza, y persevera. ..
Como dice el I-Ching: la perseverancia trae ventura. ;Te arriesgaras a
descubrir esta verdad?

Recuerda, cuando las dificultades te desalienten, tienes dos
posibilidades: creer o no creer en las apariencias, ser arrollados por ellas
0 permanecer en la confianza. Lo tnico valioso que tenemos cuando la
luz no esta es esta pistis, esta confianza... Esta confianza, el amor a la
verdad, es nuestra lampara.

Vivimos en un Tiovivo Divino, ciertamente...
Vivimos la Aventura del Devenir y ahora buscamos la Paz del Ser:

Pero recuerda, el Circulo se completa cuando el Ser se realiza en el De-
venir. Entonces vives en Paz y disfrutas de la Creatividad del Mundo, vives
totalmente, sin elegir, sin dividir. ..

Descubres este Abrazo, y el gozo fluye a corazon abierto... La sabiduria
perenne, por cierto, refleja todo esto; esta sabiduria nos habla de regresar
al tiovivo, despiertos.

El mundo es como un paseo en un parque de diversiones, y cuando deci-
des subirte, piensas que es real, porque asi de poderosas son nuestras
mentes. Y el paseo va arriba y abajo, da vueltas y vueltas, tiene emo-
ciones y escalofrios y colores brillantes, y es muy ruidoso y muy diver-
tido, por un tiempo... Algunos han estado en el paseo por largo tiempo
y se empiezan a preguntar: “jes esto real o es solo un paseo?” Y otros
se acuerdan y vuelven y dicen: “ey, no te preocupes, no tengas miedo,
nunca, porque solo es un paseo”. Y nosotros, matamos a esa gente. ..

“iCallenlo! Hemos invertido mucho en este paseo jCdllenlo! Miren mis
arrugas de preocupacion, miren mi gran cuenta bancaria y mi familia.
Esto tiene que ser real...”

Es solo un paseo, pero siempre matamos a esos buenos tipos que intentan
decirnoslo ;alguna vez lo notaron? Y dejamos que los demonios corran
libres... Pero, no importa, porque es solo un paseo... Y podemos cam-
biarlo cuando queramos. .. Es solo una eleccion, sin esfuerzo, sin trabajo,
sin ahorrar dinero... Una eleccion, ahora, entre el miedo y el amor...

[Bill Hicks. Humorista norteamericano]
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SEXTA PARTE

Jugando en la Tierra

Esta misma vida es la mds profunda alegria posible para la
conciencia humana.

[Osho]

Tu mundo entero es creado por tus propias percepciones, tus
valores, tus actitudes y creencias. Cambiar esas creencias
parece magia; es como si tu mundo cambiase o como si de
repente empezases a tener suerte en la vida. No se trata de
suerte, se trata de alinear tu mente, tu cuerpo y tu espiritu
en una conciencia unificada que se manifiesta como una
chispa divina.

[Robert. M. Williams]

Para la pregunta tantas veces reiterada, ;qué puedo hacer?,
no conozco otra respuesta excepto: convertirte en lo que
siempre has sido.

[C. G. Jung]
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EL CUIDADO DE LOS CUERPOS
EL TRABAJO TERAPEUTICO

Dice el ayurveda que el secreto de la salud es vivir en sintonia con
tu naturaleza; si quieres la salud, tienes que remover tus programas
anadidos y descubrir tu singularidad y su energia connatural. Para el
ayurveda esto es lo fundamental. Cada uno tiene que encontrar el latido
de su propia naturaleza, para poder cuidarla con amor y responsabilidad.

Un psicocuerpo alegre se convierte en el vehiculo de la Alegria. Un
psicocuerpo en armonia se convierte en una expresion de la Plenitud de
la Vida.

En realidad, el trabajo terapéutico no consiste en “modificar” al
individuo, sino de abrirnos interiormente y permitir que el individuo
refleje su matiz tnico y singular, que es perfecto e insustituible dentro
de la totalidad. Lo que cuenta es el “contacto interior”, el contacto con
su propio corazon.

La salud se revela cuando nuestra vida vibra y resuena con nuestra
naturaleza interior, ;lo has notado? Cuando haces lo que realmente
te gusta, lo que te hace disfrutar, te sientes bien, rebosante, pleno de
energia y vitalidad. Cuando haces cosas que no van contigo, la energia
se disipa y te sientes agotado, deprimido. Habra quien diga que si, que
esto es asi, pero que para sobrevivir en este mundo tenemos que hacer
cosas que no nos gustan, como, por ejemplo, levantarnos cada manana
para emprender durante gran parte del dia un trabajo que odiamos...
Bueno, en este caso se esta eligiendo una vida de enfermedad, y eso no
esta ni bien ni esta mal, en cualquier caso, revela que todavia no se ha
comprendido que uno esta co-creando su realidad.

La salud se revela cuando nuestra vida vibra en armonia con nuestra
naturaleza. Tienes que remover tus programas anadidos y descubrir tu
singularidad y tu energia connatural.

Esta eslasenal... Tienes que dejar de “pensar” en lo que eres y empezar
a “serlo”. Tienes que actualizar, ahora mismo, tu propia verdad. ; Cuales
son tus tendencias connaturales? ;Como se expresa genuinamente tu
singularidad?

En el fondo, es muy sencillo, s6lo tienes que silenciarte y darte cuenta
de lo que te hace “sentir bien”, verdaderamente... Date cuenta de las
cosas que realmente te tocan y te hacen vibrar, de eso que te saca del
tiempo y te sittia en un espacio de dicha atemporal... Date cuenta déonde
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resuenas y fluyes con espontaneidad, cual es tu “lugar” en la vida, tu
espacio natural.

Y recuerda apartar la mente de todo esto, solo siente, permitete sentir
sin ninguna idea, sin ninguna légica, sin ningin concepto, arriésgate a
descubrir como serias y como vivirias, si no existiese el miedo...

Todo proceso terapéutico integral tiene que dirigirse hacia este
reconocimiento. “Revelarse a uno mismo” comienza con el cuidado y la
armonizacion de los diferentes cuerpos.

Cuidar los cuerpos significa atenderlos, escucharlos con amabilidad
y con ternura, comprender sus tendencias, sus necesidades, sus ciclos
energéticos... Si aprendes a escuchar, su naturaleza se te revelard de
manera cristalina... Para cuidar estos cuerpos tienes que escuchar el
latido que cada momento pulsa en su contacto con la vida.

EL CUERPO FiSICO
ALIMENTACION SANA. ALIMENTACION CONSCIENTE.

El proceso de la alimentacion requiere nuestro cuidado y nuestra
atencion. Cuidar la alimentacion, la nutricion, la digestion, la
asimilacion... Si no respetamos y cuidamos estos procesos elementales,
;como cuidaremos de todo lo demas?

Existen muchas terapias y modelos nutricionales para ayudarnos a
saber lo que nos sienta “bien”, y promover en nuestra vida una dieta
saludable. Sin embargo, mas alla de estos enfoques profesionales, todos
podemos asumir una dieta equilibrada en términos generales.

En esto, como en todo, es bueno tener presente que no existe la “dieta
universal”; tienes que encontrar tu propia “dieta correcta”, y, para ello,
tienes que afinar tu escucha al cuerpo y tu sensibilidad.

Come con moderacion lo que sabes por experiencia que te gustay es fdcil
de digerir. La dieta sencilla es la que mds te conviene.

[Swami Sivananda]

Descubre que alimentos le sientan bien a tu cuerpo y cuales no tanto,
cuales te hacen sentir ligero, vitalizado, y cuales te pesan y te cuesta
digerir. Haz pruebas, experimentos, explora como te sientan distintos
los alimentos. ..
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En general, la dieta correcta es la que te hace “sentir bien”, la que te hace
sentir salud, armonia, tranquilidad. Una dieta saludable, una dieta ligera.
Si estds atento, si pones tu sensibilidad y tu consciencia en lo que comes,
a cuanto comes, y a como le afecta a tu cuerpo lo que comes, descubrirds
cuales son los alimentos adecuados para ti.

Teniendo todo esto en cuenta, podemos ofrecer algunas senales en
términos generales para una dieta saludable:

En la medida de lo posible...

e Promueve alimentos frescos (un buen aporte de frutas, hortalizas y
verduras).

e Promueve cereales y harinas integrales sin refinar y sin hidrogenar.

e Promueve los alimentos de estacion, y si es posible “del lugar”. Hay
que tener en cuenta que cada organismo se halla en resonancia con
los ciclos y los biorritmos de su propio ecosistema, y alimentarlo
con alimentos fuera de temporada o de otro ambiente puede
crear alteraciones, sobre todo en el cuerpo vital (comer pina de
Centroamérica en el invierno europeo puede que no sea muy buena
idea).

e Promueve una hidratacion adecuada (fundamental).

e Evita los alimentos procesados.

e Evitalosaditivosalimentarios (conservantes, edulcorantes, colorantes,
potenciadores, antioxidantes, emulsionantes, potenciadores, etc.,
todas esas letras y numeritos que vienen en los ingredientes) y los
toxicos en general.

e Evita el azucar refinado, las bebidas carbonatadas y la bolleria
industrial.

e Evita los alimentos genéticamente modificados.

Sobre la carne, los huevos, los lacteos...

Come lo que tu cuerpo necesite. Tal vez necesite la carne, el pescado,
los huevos o los lacteos, o tal vez no los necesite. Tal vez necesite densidad
o sutilidad, proteinas, grasas o hidratos; investiga, explora, y descubre en
cualquier caso donde se encuentra tu equilibrio adecuado.

Existen muchos sistemas de conocimiento que nos pueden ayudar a
comprender nuestra naturaleza y sus necesidades vitales y nutricionales,
como la ciencia del ayurveda o la kinesiologia, entre otros (segiin nuestro
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criterio, estos sistemas son mas “fiables” que los estudios -de mercado-
promovidos por la industria alimentaria). Sin embargo, a la hora de
“verificar”, y de simplificar, lo mas fiable siempre es nuestra consciencia
y nuestra propia sensibilidad.

No comas desde el ego, come desde la consciencia.

No solo cuenta lo que comes, sino de las condiciones en las que ha sido
elaborado. No solo cuenta tu salud, sino también la “salud global”. En el
mundo en que vivimos, resulta imperativo tomar conciencia y hacernos
responsables de la “salud global” del planeta en su totalidad.

Debemos investigar que hay “detras” de lo que comemos, de donde
procede, ser conscientes del impacto de nuestra “huella ecolégica”
(deforestacion, monocultivos, fumigaciones masivas, maltrato de
animales en las granjas intensivas, etc.) asi como del impacto humano
(explotacion infantil, laboral, etc.).

No comas desde el ego (tu exclusiva satisfaccion personal), sino de una
conciencia de totalidad.

Come con tu cuerpo, no con tu mente

Come con el estomago, con el cuerpo, él es quien sabe perfectamente
como relacionarse con la comida de manera sana y natural. Descubre
cuando comes con el cuerpo (hambre natural), con el “paladar” (gula),
con la mente (es la hora de comer) o con la sombra (adicciones,
aburrimiento, ansiedad, etc.). Date cuenta, y entonces decide desde
donde quieres alimentarte en realidad.

Ayuno y procesos depurativos

El ayuno regular o esporadico: aunque sélo sea durante 24 horas, este
descanso del sistema digestivo es muy purificador y revitalizante.

El proceso depurativo y la limpieza de 6rganos (como el higado, el

colony los rinones), también pueden desencadenar efectos sorprendentes
sobre la salud general.

Otras consideraciones sobre alimentacion consciente

e Ladigestion (junto con la termorregulacion) es una de las funciones
del organismo que mas energia y gasto celular (oxidacion) requiere.
Todas las tradiciones que refieren esto senialan que al comer es muy
beneficioso no llenar el estomago, sino que lo dejemos a 3\4 mas o
menos.
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Para esto imprescindible comer despacio, para poder observar las
sefiales del estémago. Estas senales tardan un tiempo en llegar al
cerebro, y nos llegan como una cesacion del apetito. Si comemos
deprisa estas senales llegaran tarde, cuando ya estemos saciados.

Masticar lenta y atentamente, no solo para facilitar la digestion, jsino
para disfrutar cada comida!

Es preferible comer poco muchas veces, que pocas veces mucho.

La densidad del alimento. La densidad determina la digestion y la
asimilacion en nuestro campo de energia. El alimento denso nos hara
mas densos, el alimento sutil nos hara mas sutiles.

Todo en este psicocuerpo esta conectado; todo influye, afecta e
informa a todo lo demas. Si tu cuerpo esta pesado tu mente también
lo estara, si esta liviano tu mente serd liviana. Lo que comes afecta a
tu consciencia. Lo que comes se convierte en lo que sientes y en lo que
piensas.

La alimentacion consciente estd basada en la Atencion Plena.
Aplicado a la comida requiere que nos sentemos a la mesa con los
cinco sentidos, sin distracciones (conversacion, television, etc.),
silenciados. Se trata de adentrarse Aqui y Ahora a través de la comida
(sabor, temperatura, textura, etc.) y del acto y la actitud en el comer.

Los budistas dicen que “no eres lo que comes, sino como lo comes”.
“Espiritualiza” la comida; toma conciencia, agradece.
Antes de comert; no te olvides de “espiritualizar” la comida; agradece.

Hazte consciente, respira... Agradece cada alimento, a todos los
recursos y a todas las personas que han hecho posible que ahora esté
disponible para ti...

Agradece a la Vida, y luego entra en comunion con Ella, a través de
la comida.

La madre naturaleza ha demostrado su prodigiosa habilidad y poder
al cultivar estas maravillosas hortalizas en su jardin cosmico para sus
hijos. jCudn bondadosa y compasiva es! Ha mezclado con maestria en
diversas clases de hortalizas todos los elementos imprescindibles para
infundir a sus hijos la fuerza, la vitalidad, el vigor y la energia que nece-
sitan para vivir.

[Swami Sivananda]
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EJERCICIO FiSICO

Para cuidar el cuerpo fisico, ademas de la alimentacion, es importante
el desarrollo de ejercicio fisico. La justa medida de actividad fisica, de
ejercicio corporal, es esencial para el despertar de la consciencia y la
energia en el ser humano.

El ejercicio fisico es necesario para despertar la vida en el cuerpo,
para la claridad de la mente, y la lozania del corazon. Este trabajo
mueve el oxigeno por todo el cuerpo, y asi todo el sistema psicofisico
se lubrica e impregna de vitalidad, se hace mas flexible y saludable, las
toxinas son removidas con mas facilidad... Cuanto mas aire fresco haya
en el cuerpo, mas alegria y vitalidad fluira en las células, y esta energia
vital es la que propicia tanto la salud del psicocuerpo como el emerger
de la vida espiritual.

Cada uno tiene que descubrir cual es la medida de actividad justa
(correcta) para si mismo, y esto se descubre escuchando al cuerpo. Esta
escucha es la que nos permite percibir la medida que precisamos para
estar centrados y equilibrados. Para esto (y en verdad para todo), podemos
recurrir al “camino de en medio”, una de las perlas en la ensenanza de
Buda. Esta perla nos ensena que para revelar la armonia tenemos que
encontrar el punto medio entre los extremos de la vida.

Cuando las cuerdas del laud estan demasiado tensas, terminan
rompiéndose; si estan demasiado flojas, la musica no suena; de ahi el
afinado, encontrar el punto justo donde la armonia se revela.

Uno de los aspectos ineludibles de un proceso terapéutico integral es
la practica de algun tipo de ejercicio. Se trata de realizar ejercicio fisico
de manera regular y moderada, como, por ejemplo:

e Ejercicios aerébicos (caminar, correr, nadar, montar en bicicleta...) y
anaerobicos (pesas, gimnasio, etc.)

e Disciplinas deportivas (en equipo o individual).

e Actividades en la naturaleza, danza, artes marciales, etc.

e Practicas como el hatha yoga, el taichi, el chi-kung... Practicas
indiscutiblemente beneficiosas no solo para el cuerpo fisico sino para
todo el sistema psicofisico en general (aunque, en cualquier caso, el
principal proposito de estas practicas es el cultivo del cuerpo sutil o
cuerpo vital).
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EL CUERPO VITAL

La energia vital es un concepto que ha sido practicamente desterrado
por el cientificismo de occidente, sin embargo, tiene un significado
central para las culturas orientales.

La energia vital se puede comprender simplemente como la fuerza
primordial del cuerpo, de la vida y de la psique. En sanscrito, la palabra
para designar la energia vital es prana: el aliento de la vida, uno de los
conceptos nucleares de la ciencia del yoga.

Prana es el principio bdsico de la vida y la energia. Es la energia vital
cosmica que impregna cada dtomo del universo. Todo lo que sucede en el
universo es una expresion directa de este prana.

El prana estimula el crecimiento de todos los organismos vivos. Todo
lo vivo requiere del prana para poder existir. El prana existe en todas
partes y se puede absorber a través del cuerpo, fundamentalmente a
través de la respiracion, de la piel, y el alimento. Cada alimento tiene
su aporte de prana (por eso se senala la conveniencia de los alimentos
frescos, toda procesacion, conservacion o envasado disipa esta vitalidad
en los alimentos), sin embargo, la respiracion es la fuente principal de
prana o energia vital.

Segtin los taoistas, la nutricion obtenida del aire por medio de la
respiracion es aun mds importante para la salud y la longevidad que la
obtenida de los alimentos y la bebida por medio de la digestion. Asi como
la dieta afecta al equilibrio bioquimico del cuerpo, la respiracion afecta a
su equilibrio bioeléctrico.

La respiracion consciente incrementa la oxigenacion, la salud y la
conciencia del cuerpo. Retine nuestra energia dispersa y nos permite un
mayor rendimiento psiquico y orgdnico. Aumenta en nosotros la sensacion
de confianza, de fuerza interior; de vitalidad, de seguridad. Nos ancla en el
momento presente, abriendo los sentidos y ampliando las percepciones de lo
inmanente y de lo trascendente. Parece inequivoco el tesoro que aguarda en
esta prdctica inocente de la respiracion consciente.

El aliento es la clave del misterio de la vida,
Tanto la del cuerpo como la del espiritu.

[Lama Anagarika Govinda]
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Larespiracion nos vincula al milagro de la vida. Al respirar nos vinculamos
al entorno, a toda la vida en este planeta, a la vida cosmica en su totalidad.
Imagina a toda la humanidad, a todos los seres de este universo, realizando
esta inspiracion y espiracion al unisono, compartiendo este pulso vital. ..
Si, esa fuerza de fondo es la que nos nutre en lo esencial.

& ok ok

En nuestras sociedades modernas, el cansancio o la fatiga cronica se
consideran casi como un estado normal. Muchas personas se sienten “sin
energia”, personas que viven su vida como una carga, como un problema
que hay que ir solucionando jornada tras jornada... A veces, podemos
sentir que las cosas nos superan, que no podemos con todo lo que la
vida nos depara... Todo esto tiene mucho que ver con nuestra manera de
respirar. Normalmente, respiramos a un minimo porcentaje de nuestra
capacidad pulmonar, tal vez solo aprovechamos un tercio de esta
capacidad. Respiramos superficialmente, desde el pecho, sin consciencia
ni profundidad.

Imagina el pulmoén segmentado en tres secciones... Por lo general,
respiramos solo con la seccion superior, posandose en las inferiores el aire
usado, residual... Ese aire residual es aire que no circula, aire viejo, aire
rancio, estancado... El aire viejo contiene moléculas viejas, emociones
viejas, pensamientos viejos... Es como una habitacion cerrada donde
no circula el aire... Si queremos aprovechar todo nuestro potencial de
vitalidad tenemos que abrir las ventanas, ventilar... Tenemos que respirar
totalmente... Una exhalacion completa que vacie todo el aire residual, y
una inhalacion completa que nos colme de vida fresca y renovada... La
respiracion consciente activa la energia vital porque amplia la capacidad
respiratoria total.

Respiracion desde el pecho o desde el vientre

Biolégicamente, cuando respiramos desde el “pecho” estamos en la
modalidad defensiva, en la modalidad “alerta” o de “supervivencia”;
cuando respiramos desde el “vientre” estamos en la modalidad de
crecimiento y desarrollo, modalidad “relajada” o de “vivencia”. Cuando
vivimos desde el pecho, de alguna manera estamos viviendo desde el
miedo, cuando lo hacemos desde el vientre, lo estamos haciendo desde
el amor. A veces es necesario respirar desde el pecho, pero cuando nos
instalamos en esto... La hormona del estrés que libera esta modalidad
defensiva disminuye el flujo de sangre en las visceras, privando de
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energia al sistema inmunolégico y en general a esta parte del cuerpo que
dirige el crecimiento, y la lleva a las extremidades, preparandolas para
la accion ante un posible ataque. Lo cierto es que en esta modalidad
de existencia egocéntrica y separativa existe una continua fuga de la
hormona del estrés (cortisol) en el cuerpo, practicamente ocurre todo
el tiempo... Vivimos en guardia porque fisica o psicologicamente nos
sentimos amenazados, y de esta manera estamos gastando casi toda
nuestra energia en defendernos. La vida esta disenada para crecer y para
protegerse “ocasionalmente”. Ningun ser vivo puede sobrevivir si gasta
toda su energia en defenderse.

Si queremos focalizar la energia en crecer tenemos que aprender a
confiar, a relajarnos, encontrar “eso” en nosotros que no puede sentirse
amenazado. Si queremos dejar de sobrevivir para empezar a Vvivir,
tenemos que aprender a respirar mas lentamente, con mas profundidad,
tenemos que bajar la respiracion al vientre. ..

Haz la prueba en este mismo instante... Observa qué sucede en ti
cuando respiras lenta y profundamente. ..

Inhala y observa como comienza a inflarse el vientre, como el aire
sube y comienza a expandir el pecho, hasta llegar a sentir como se abre
el espacio entre tus claviculas sutilmente... Observa ese instante donde
la inhalacion se colma y se detiene... Tus pulmones estan llenos de
vitalidad... Y ahora, exhala lenta y suavemente, siente como desinfla el
vientre, hasta vaciarte completamente... Observa ese vacio que queda, ese
vacio donde la respiracion muere, y donde vuelve a nacer... Si perseveras
unos minutos, descubrirds lo que produce en tu interior este alimento de la
respiracion consciente.

Tenemos que aprender a respirar desde el vientre, aunque, inicialmente,
para la mayoria de las personas esto pueda resultar arduo y agotador.
Cuando tratamos de bajar al vientre podemos encontrarnos ciertos
bloqueos por el camino, o bien bajamos, pero a la menor distraccion
volvemos a descubrirnos respirando superficialmente. Estamos tan
acostumbrados a respirar de esta manera que, al minimo despiste,
volvemos a eso automaticamente, en realidad, estamos volviendo de la
vida a la mente, que es donde nos desarraigamos, precisamente.

La respiracion superficial deriva en una experiencia igualmente superfi-
cial de nosotros mismos.

[Dennis Lewis]

oo [47 oo



Resulta evidente que nuestra forma de respirar determina de una manera
fundamental nuestra energia vital, que es otra forma de decir “la calidad de
nuestra vida”, y el desarrollo de nuestro potencial.

En las tradiciones orientales, especialmente el taoismo en China y el zen
en Japon, consideran que una respiracion correcta tiene que estar centrada
en el hara (el “centro del ombligo”). Cuando nuestra respiracion reposa en
el hara evitamos la dispersion de la energia vital, de hecho, nos alineamos
con su fuente original.

El hara es el “agujero negro” del cuerpo, el centro de gravedad. Es un
centro de silencio, de quietud, de vacuidad, pero a la vez es el origen de
toda la energia, donde anida todo lo potencial.

Cuando el hara se hace consciente eso confiere una gran estabilidad,
un profundo centramiento, que es la necesidad basica para que la energia
vital se desplace hacia los siguientes centros, hasta promover la apertura
a la dimension espiritual. A esto se refiere la sabiduria profunda cuando
nos senala hacia el arraigo, a permanecer centrados en la existencia,
como requisito del florecimiento espiritual.

¢Como podemos centrarnos, arraigarnos, cultivar este centro del
ombligo? El punto de partida es el cuerpo, y el elemento clave es la respi-
racion. Cuanto mds profunda y consciente sea la respiracion, mas tocards
y se desarrollardn las cualidades del centro del ombligo.

EL CUERPO MENTAL
LA MENTE EN EQUILIBRIO

No es ningtin secreto que la vida contempordnea puede resultar abruma-
dora. La posibilidad de acceder a tanta informacion y a tantas varieda-
des de experiencias diferentes es, simultdneamente, una bendicion y una
condena.

La informacion, cuando no estd adecuadamente organizada, pierde su
utilidad. Y es que, desconectados de una imagen mayor que les dé sentido
y de una pauta que lo conecte todo, los datos puros no son mds que frag-
mentos de informacion desconectada, que se apilan en montones, y no
explican absolutamente nada.

[Practica Integral de Vida. Ken Wilber]

;Qué come la mente? Como informacion. El cuidado de la mente tiene
que ver con la cantidad y la calidad de la informacion que recibimos y
emitimos. Las ideas, las creencias, los pensamientos. .. Este es el alimento.
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Este cuidado nos lleva, primeramente, a revisar qué clase de alimento
estamos recibiendo, qué tipo de estimulos, impresiones e informaciones
nutren la mente en nuestra vida diaria.

En este apartado tenemos que ser muy concisos y muy claros: la television,
los medios de comunicacion, la propaganda y los estimulos publicitarios
(con su explotacion psicologica, su manipulacion y desinformacion), son los
nuevos sacramentos de este mundo globalizado; estos sacramentos, por lo
general, ofrecen un menii toxico cotidiano terriblemente danino para nuestra
salud mental, y, por lo tanto, para nuestra vida en general. Si piensas que
este menti a ti “particularmente” no te hace dafo, eres precisamente la
persona que mds lo deberia de considerar.

No es que no podamos informarnos, pero es nuestra responsabilidad
comprender la procedencia y la calidad de esa informacion; ses una
informacion para liberarme o para esclavizarme, para ensancharme o
para limitarme, para manipularme o para empoderarme? ;Me genera
odio 0 me genera empatia? ;Me genera miedo o me genera solidaridad?
¢Me une o me separa de los demds? Comprender qué “intereses” existen
detrds de la informacion que recibo es mi responsabilidad.

El cuidado del cuerpo mental tiene que ver, por una parte, con la
calidad o toxicidad de la informacién que ingerimos, y, por otra, con la
digestion del alimento recibido.

Inmersos en la “era de la informacion”, hemos crecido en una cultura y
un paradigma dedicado casi exclusivamente a la mente. Por eso mismo,
cuando miramos a nuestro interior, nos damos cuenta de que la mente
siempre esta activa, tragando y tragando informacion, acumulando datos
y mas datos, nunca hay un descanso para hacer la digestion, y de ahi
el continuo empacho y la sobrealimentacion (a veces, esa “saturacion”
en la cabeza se vive como algo verdaderamente perturbador y agotador).

La mente es una “herramienta” maravillosa, pero es muy delicada;
como cualquier otro mecanismo, tiene unos limites y una capacidad de
trabajo, y, si se sobrecarga, se estropea y se viene abajo, y entonces nos
debilitamos, nos deprimimos, y enfermamos.

La mente necesita descansar, necesita espacios de inactividad para
digerir y asimilar toda la informacion que engulle, para procesar todas
las impresiones y experiencias que recibe. La mente, para explotar su
tremendo potencial, necesita equilibrarse, compensar su actividad con
momentos de inactividad y descanso.
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Necesitamos cultivar ese silencio contemplativo que le permita
a la mente dejar de tragar, que le permita descansar... Es cierto, el
suenio nocturno es una manera de digerir el alimento diario, pero la
sobrealimentacion y el empacho es tal que este proceso nocturno ya no
es suficiente. Sin ninguna ambigiiedad podemos decir que la neurosis se
ha convertido en el estado normal de la mente moderna, por eso, este
cultivo de la vida contemplativa es crucial para sanar la mente.

En el pasado, evidentemente, el mundo era muy diferente. Unas seis
semanas de estimulos sensoriales de hace seiscientos anos equivalen a
la cantidad que hoy nos llega en un solo dia. Recibir en un solo dia seis
semanas de estimulos e informacion implica una presion para aprender y
adaptarse cuarenta veces mds grande.

Una cosa es segura: no hay forma de volver atrds. La estimulacion sen-
sorial continuard aumentando mds y mds. Recibiremos mds y mds infor-
macion, y la vida seguird cambiando a ritmos mds y mds veloces.

Cada dia, la vida es diferente, y tenemos que volver a aprender. Y la pre-
sion es grande: cuarenta veces mds grande. ;Como aflojar esta presion?
Hoy, la meditacion es mds necesaria que nunca. La meditacion es tan
necesaria que es casi una cuestion de vida o muerte.

Todos los dias podemos reservar un espacio para entrar en meditacion.
Esto nos rejuvenecerd y nos refrescard, liberard nuevas fuentes de ener-
gia en nuestro interior; y volveremos a estar en el mundo, mds juveniles,
mds frescos, con mayor capacidad de aprendizaje, con mds asombro en
nuestros 0jos y mds respeto en nuestro corazon.

[Osho. El Secreto de los Secretos]

Como vemos, los problemas del cuerpo mental tienen que ver
tanto con la toxicidad del alimento recibido, como con el empacho y
la sobrealimentacion; sin embargo, el verdadero problema es nuestra
penetrante identificacion.

La mente es un cuerpo hecho de impresiones e informacion; con estos
ingredientes la mente prepara su mezclay elabora su propia interpretacion,
es decit; su propia “simulacion”.

Esta “simulacion del mundo” es muy ttil para desarrollarnos, pero solo
es eso, una simulacion. Por lo general, esta simulacion nos ha limitado
a una parcela de la psique y de la vida muy superficial, y relativa. Esta
simulacion, es perfecta en si misma, pero cuando me identifico a una
simulacion me alejo de la verdad de la existencia, de mi ser; y de la vida.

Cuando nos identificamos con la mente, es cuando la mente se
convierte en nuestra carcel, estableciendo los estrechos margenes tanto
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de lo que somos como de lo que debemos o podemos llegar a ser.
En definitiva, la burbuja mental “yo soy mi mente” nos aisla de nuestra
verdad esencial y su libertad creativa.

El verdadero trabajo con la mente es la “desidentificacion”, sin
embargo, un trabajo alternativo que apoya y complementa este proceso
es la “reprogramacion”.

Si hasta ahora nuestra programacion ha sido mecdnica e inconsciente,
ahora se trata de reprogramar conscientemente. Si las viejas redes
neuronales me limitaban a un mundo objetivo, material y personal, ahora
las nuevas me senialan hacia lo potencial, lo expansivo y trascendente. Si
los viejos programas alimentaban el desarrollo del ego, ahora apuntan
hacia su integracion y trascendencia. Esta reprogramacion es ciertamente
prodigiosa, pero recuerda: la clave estd en ser utilizada como un instrumento
creativo en manos del ser consciente, no como un nuevo entretenimiento
de la mente.

[Recuerda: lamente, por su propia naturaleza, no puede ser creativa. La
mente es tiempo, tiempo psicolédgico, por lo tanto, nunca puede expresar
nada “realmente nuevo”. Todo el movimiento de la mente siempre se
basa en lo conocido, en las huellas de la memoria, en los surcos sobre la
arena del tiempo... La creatividad (lo eternamente fresco, lo eternamente
nuevo) brota cuando la mente desaparece y el ser atemporal aflora... La
creatividad siempre esta ahi, siempre es Ahora... En general, cualquier
momento que nos sumerja en el silencio es “territorio creativo”.]

La reprogramacion implica una remocién de los viejos programas y
la implantacion consciente de nueva informacion; informacion que nos
ayude a cuidar nuestra naturaleza y a liberar nuestro potencial interior.

La PNL (programacion neurolingliistica) es un sistema terapéutico
cuyas aplicaciones en este campo resultan formidables. Leer y escribir
también puede ser utilizado como una poderosa herramienta terapéutica
de reprogramacion. Podemos crear nuevas redes neuronales escogiendo
un alimento nutritivo mediante la lectura y la escritura, por ejemplo, o
también por alimento audiovisual... El caso es encontrar el alimento que
abra la mente, y dejarnos de alimentar con el que la limita e intoxica.

[En mi caso, siempre he sentido la necesidad de escribir lo que vivia, y
lo que ahora siento es que esta operacion ha sido clave en mi desarrollo
y mi apertura hacia la vida. Asentar mediante la lectura y la escritura
las revelaciones del camino ha sido crucial en mi transitar hacia la vida
espiritual.]
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Escuchar la voz de la Sabiduria Perenne, de los Maestros, de la
Psicologia del Despertar, te ayudard... Lo que hay que tener en cuenta,
en cualquier caso, es que este nuevo alimento “son solo ideas para romper
viejas ideas”, son ideas que abren la mente, pero ideas al finy al cabo... Lo
importante no son las ideas, sino lo que posibilitan... Este alimento puede
convertirse en una seiial mental que apunte a lo que estd mads alld de la
mente, una seiial de lo mental a lo espiritual. Las palabras, las ideas, son
solo “dedos que apuntan a la luna”; el dedo es la mente, la luna es nuestro
estado natural.

Si, escuchar la voz de la tradicion de sabiduria, de los maestros,
te ayudara, lo importante es descubrir que mensaje vale para ti...
Cualquier mensaje auténtico es valido, s6lo hay que traspasar la forma,
el simbolismo, el vocabulario y el escenario de la época, para llegar a lo
esencial, a “eso” que realmente se quiere comunicar.

Las escrituras sagradas, son los depositos de los secretos del alma, y este
conocimiento sin igual se expresa a través de grandiosas imdgenes sim-
bolicas.

[C.G. Jung]

Por lo demas, es probable que el término “maestro” active ciertos
prejuicios en tu mente, pues bien, son estos prejuicios (y todos en
general) lo que hay que abandonar. “Maestro” es sélo una palabra; vaciate
de asociaciones y observa hacia lo que senala. En el fondo, senala hacia
tu propia sabiduria interior, hacia el centro de tu propio mandala.

EL MAESTRO INTERIOR

El Tao que puede expresarse no es el Tao verdadero.

[Tao Te Ching]

El que sabe, no habla; el que habla, no sabe.

[Antiguo aforismo]

Se dice que la sed de conocimientos es una corrupcion del anhelo de
Verdad. También se dice que Eso no puede ser expresado con palabras,
que ninguna palabra puede atrapar lo Inefable. Entonces, cabria



preguntarse ;qué es la sabiduria? ;Y para qué hablan los maestros? ;Para
qué tratar de nombrar lo Innombrable?

Bueno, muy libremente podriamos decir que esta sabiduria “oral” es
el punto de equilibrio entre la Verdad y el individuo expresando a través
de la palabra.

El sabio, el maestro, utiliza la mente con Eso detrds, de ese modo puede
evocar la no-dualidad a través de palabras duales, la fragancia de lo
Unico a través de los contrastes y la diversidad.

Eso es tender el puente, y eso es muy hermoso... Cuando el maestro habla
se expresa creativamente con Eso detrds, su pensamiento es “vertical” (en
contraste con el asociativo “circular”), es una mente transparente donde
Eso se vuelca para compartir y estimular.

Escuchar la voz del maestro, sus palabras... El tinico sentido de este
mensaje es revelar en nosotros mismos Eso Inefable hacia lo que se sefiala.

La voz del maestro no trata de convencerte, no te exige que le creas,
ni te explota de ninguna manera. Si es asi, no es un maestro. “Le pido
que no crea nada que no pueda verificar por si mismo.” Repetia Gurdjieff
constantemente. El tinico propésito del maestro es “despertarte”, prender
la chispa de tu propia consciencia... Por eso se dice acertadamente que
las palabras del maestro son auténticas “semillas de consciencia”.

Para abandonar definitivamente los prejuicios es importante
comprender que el maestro no es una “persona”, a la que tampoco es
necesario adorar o idealizar... Se trata de “escuchar”, no de “adorar” a
nadie en particular. Si te silencias, si escuchas verdaderamente, podras
reconocer cuando te esta hablando una persona, o cuando te habla “algo”
que esta detras, algo que se “sirve” de esa persona para comunicar.

Escucha cuidadosamente como estas palabras resuenan en tu interior,
observa si para ti tienen sentido, si en lo profundo conoces ese “sabor”, en
resumidas cuentas, observa si lo que se dice estd tocando tu corazon.

De alguna manera, lo sabes, sabes si lo que se dice viene de una persona
o de algiin otro lugar, sabes si te estd tocando, si estds escuchando tu propia
V0Z Tesonar.

En mi proceso, la primera trimurti que me tocé y me inspird
profundamente, que trastocé los cimientos de mi mente y estimulo
la apertura de mi corazon, fueron Krishnamurti, Osho y Gurdjieff. La
segunda trimurti que se consolidé en mi proceso y en mi vida fueron
Aurobindo, Nisargadatta y Ramana Maharsi. Con todos ellos vivi
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mutaciones muy profundas, que aun sigo viviendo... A veces decia que
eran como lenadores que estaban llevando el hacha a mis raices, tan
amorosamente despiadados eran estos maestros. ..

Cuando escuchamos a un maestro en realidad nos estamos escuchando
a nosotros mismos, a nuestra propia sabiduria, a nuestro propio maestro
interior. Tu propia inteligencia te habla a través del maestro. Cuando
te encuentras con alguien amoroso y consciente te encuentras contigo
mismo; todos los encuentros son por afinidad y resonancia.

Por lo demas, el maestro no tiene por qué proyectarse exclusivamente
en un cuerpo fisico, cualquier cosa puede ser el maestro, cualquier aspecto
donde el maestro comprenda que le podemos encontrar... Todo lo que
favorezca el “despertar” es un maestro, todo lo que abra el corazon a
una verdad mas profunda y esencial, es un maestro... De esta manera, el
maestro puede encontrarse en el mercado o en el templo, en las relaciones
o en la soledad, en la naturaleza o en la ciudad, en las palabras o en el
silencio... A veces el maestro nos habla desde fuera (encarnado en otras
personas), y otras nos habla directamente, desde dentro... Por eso se dice
que “el Maestro estd en Todo, y Todo es el Maestro”.

La sefal mental hacia lo espiritual

Como vemos, el sentido de tratar de expresar lo Inefable tiene que ver
con la evocacion y la estimulacion del “despertar”; su sentido es plantar
una senal en la mente que apunte hacia Eso que la trasciende.

Esta nueva informacion que nos sefiala hacia lo trascendente,
reprograma la mente, abriendo esa posibilidad, y abrir esa posibilidad
significa de alguna manera comenzar a “atraerla” hacia ti.

El entendimiento intelectual puede llamar alas puertas de la comprension
y la revelacion; este entendimiento, acompanado de la disciplina y de la
coherencia en la prdctica espiritual, puede atraer esa Verdad que vibra
mds alld de las palabras.

Las palabras pueden ser un “despertador”; seniales hacia el despertar
dentro de una mente que despereza de un largo suetio.

La palabra es “el dedo que apunta a la luna”, no la luna en si misma.
Lo que ha sucedido es que, al quedarnos fijados al dedo, a las ideas y los
conceptos, hemos perdido de vista la realidad a la que apuntaban... ;Y
ha habido tanto conflicto y sufrimiento humano en esto!

La palabra no es la Verdad, sino una senal, un poste indicador en
el camino. El indicador esta en la mente, pero lo que senala esta mds
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alla. Cualquier mapa mental de la realidad, cualquier analisis exquisito,
cualquier combinacion de conceptos y palabras, no sera nunca la Verdad.
Recuerda, el dedo no es la luna, ni el mapa es el territorio. Hay muchos
mapas, pero el territorio es Uno. El mapa no es el territorio, pero puede
ser de inmensa ayuda para orientarnos en él.

Dice Aurobindo:

El verdadero conocimiento no se alcanza por medio del pensamiento. El
verdadero conocimiento es lo que somos.

Para mi, esta es la verdad... Sin embargo, si nos fijamos, es mediante
este pensamiento que se abre la posibilidad de realizar lo que senala.
Hacia falta la senal, para poder ir mas alla de la senal... Aurobindo y
todos los maestros saben esto, por eso se expresan con palabras.

Ramana Maharsi solia decir algo asi como:

El verdadero mensaje estd en mi silencio, alli estd todo el conocimiento;
si hablo es para aquellos que todavia no pueden entender mi silencio.

Las palabras del maestro son auténticas “semillas de conciencia”, vy,
como tal, necesitan buena tierra y buena siembra para manifestar su
potencial. En realidad, estas palabras no son tnicamente un alimento
de la mente, no son meras ideas para entretenernos... Son “palabras de
poder”, y reflejar lo que senalan en nuestra percepcion y nuestra actitud
en la vida cotidiana, es lo que manifestara ese poder, transformando la
vida y abriéndonos a esos nuevos horizontes que aguardan en el corazon
de nuestro ser.

EL CUERPO EMOCIONAL

De alguna manera, trabajar con la mente nos resulta relativamente
facil porque, para bien o para mal, tanto tiempo en la mente nos ha
familiarizado con su actividad, el cuerpo emocional, sin embargo, es otro
cantar... Hemos sido educados en lo intelectual pero no en lo emocional,
por lo tanto, se podria decir que este cuerpo representa otra de las grandes
claves que necesitamos comprender y trabajar.

Aprender a manejar nuestras emociones resulta esencial en cualquier
proceso terapéutico profundo, y, mas alla de eso, educarnos para una
vida emocionalmente consciente y responsable es todo un desafio como
individuos y como humanidad.
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¢{Qué son las emociones?

Etimologicamente, el termino emocion viene del latin emotio, que
significa “movimiento o impulso”, “aquello que te mueve hacia”. Las
emociones por tanto nos impulsan a la accion.

Una emocién es un conjunto de reacciones neuroquimicas y
hormonales complejas que nos predisponen a reaccionar de cierta
manera ante un estimulo externo (algo que captan mis sentidos) o
interno (pensamientos, recuerdos, imagenes internas). Son valoraciones
“automaticas” que apuntan hacia nuestras necesidades y nos preparan
para la accion.

Las emociones son esencialmente adaptativas. Es un sistema
biologicamente mas antiguo que la cognicién, de accion rapida
y adaptativa, destinado a proteger y a mejorar el bienestar y la
supervivencia.

En términos biologicos, las emociones se originaron como un recurso de
adaptacion de los seres vivos, que facilitaban la toma de decisiones ante los
estimulos que se presentaban en su entorno; de estas decisiones dependia, en
muchos casos, la propia supervivencia. Ante una situacion comprometida
estos recursos podian llevar a huir o a luchar, a acercarse o alejarse,
generar respuestas de atraccion o repulsion, de asco o de apetencia. En los
seres humanos estos recursos primitivos se han sofisticado tan profunda y
delicadamente que, de hecho, se han revelado como el verdadero potencial
de nuestra naturaleza creativa, se han convertido en el lenguaje para
expresar toda la riqueza y la posibilidad de nuestra experiencia en la vida.

Las emociones nos informan de como vivimos y hacia dénde dirigirnos
para sentirnos mejor. Nacen de nosotros y son para nosotros. Son
fundamentales en la toma de decisiones. Nos ayudan a tomar conciencia
de nuestras necesidades, nos dan informacion intima, expresan lo que
estamos percibiendo del mundo y como nos afecta cada situacion. La
emocion senala hacia algo que requiere de nuestra atencion.

Sentimiento y emocion

El sentimiento es la experiencia subjetiva de la emocion.
[Carlson y Hatfield]

Un sentimiento es similar a una emocion y esta muy relacionado con el
sistema limbico, sin embargo, ademas de esta predisposicion automatica

cee [5G oo

®



y reactiva ante un estimulo, incluye la evaluacion consciente que
hacemos de esta experiencia.

Un sentimiento implica una valoracion consciente de la emocion y de la
experiencia subjetiva en general.

Segun el biclogo Huberto Maturana, una emocion se transforma
en sentimiento en la medida que uno toma consciencia de ella. Es
decir, ademas de la reaccion fisiologica en el sentimiento interviene
un componente cognitivo y subjetivo. El sentimiento es la experiencia
subjetiva de nuestra experiencia emocional.

El sentimiento es la combinacion de la emocion instintiva y breve, junto
con el pensamiento que obtenemos de forma racional de esa emocion.

La emocién es un impulso basico que surge de manera
inconsciente, mientras que el sentimiento incluye la capacidad de
procesar conscientemente lo que se siente, al menos en términos de
reflexion, interpretacion, pensamiento logico, simbolico o abstracto
(las obras de arte, por ejemplo, son la caracterizacion clasica de los
sentimientos, como “sublimaciones abstractas” de las emociones).

Aunque conceptualmente advertimos estos matices entre sentimiento y
emocion, en la practica no podemos aislar un sentimiento y separarlo de
la emocion con la que se presenta, y muchas veces aparecen imbricados
o solapados.

Algunos matices concretos a la hora de discernir entre sentimiento o
emocion podrian ser los siguientes:

e La emocion precede al sentimiento. No hay sentimiento sin
una emocion previa, y una misma emociéon puede despertar
varios sentimientos a una misma persona.

e Las emociones son estados transitorios. Los sentimientos son
mas duraderos. Las emociones son como olas.... Los sentimientos

como las mareas... Suben y bajan, pero mds lentamente, y con mds
profundidad.

e Lasemociones tienen una intensidad mayor que los sentimientos.
La ola es mds intensa que la marea.

En resumidas cuentas, las emociones se dan de forma inconsciente, son
reacciones psicofisiologicas que ocurren de manera automatica, muy rapida,
casi instantanea. En el sentimiento interviene la consciencia y se precisa
de un espacio de tiempo para elaborarse y formarse. Los sentimientos
son mas complejos, mas duraderos y menos intensos que las emociones.
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EL ABANICO EMOCIONAL

Reconocer las emociones es el primer paso para poder regularlas.

Existen muchos modelos para abarcar el espectro de las emociones. En
realidad, no son mas que eso, modelos abiertos y “marcos de referencia”
que nos pueden ayudar a comprenderlas y gestionarlas adecuadamente.

Aprender a reconocer las emociones, comprender su valor adaptati-
VO, como se expresan y qué sucede cuando se bloquean, es importante
dentro de un proceso de conciencia. A modo de sintesis podria sefialarse
varias referencias que pueden favorecer esta toma de conciencia.

1. Emociones primarias o basicas

Las emociones primarias son las emociones que experimentamos de
manera inmediata ante un estimulo. Conectan directamente con nues-
tras necesidades vitales, son las mas arraigadas biolégicamente, la mas
primitivas y ancestrales.

Estas emociones existen en todos los seres humanos, independi-
ente-mente de la cultura en la que se hayan desarrollado. Podria ser el
miedo ante la amenaza, la tristeza ante la pérdida o el enfado ante la
agresion: en cada caso la emocion ayuda a afrontar un “desafio” para la
supervivencia, moviéndonos a la accion, y aportando informacion esen-
cial en cada situacion.

En las altimas décadas se han estudiado muchos modelos tratando
de definir estas emociones basicas; en la actualidad, la clasificacion mas
consensuada y ampliamente reconocida senala hacia 4 emociones como
base de nuestro universo emocional: la tristeza, la alegria, el enfado y
el miedo.

(*) ver tabla 1 anexa.

2. Emociones secundarias

Las emociones secundarias aparecen después de las primarias, y gen-
eralmente son causadas por condiciones sociales y morales.

Las emociones secundarias cubren o enmascaran procesos emociona-
les que no sabemos gestionar o integrar, o bien emociones que “lesion-
an” la imagen que tenemos de nosotros mismos, esto es, la imagen que
ofrecemos a los demads para ser aprobados y aceptados (por ejemplo, si
tengo una imagen de mi como una persona valiente, seguramente re-
chace el miedo, cubriéndolo de enfado; si tengo una imagen melancélica,
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rechazaré la alegria, cubriéndola de culpa; si tengo una imagen pacifica,
rechazaré la ira, cubriéndola de tristeza, etc.)

Las emociones secundarias son las emociones “politicamente correc-
tas”, y hacen de “tapadera” para las emociones cultural e intimamente
inaceptables, aquellas cuya expresion puede causar rechazo y desapro-
bacion (por ejemplo, si en mi entorno esta mal vista la tristeza -o es
percibida como una debilidad- la cubriré con enfado, si esta mal visto el
enfado lo cubriré con tristeza, etc.).

La emocion secundaria es “lo que sentimos acerca de lo que senti-
mos”: Cumplen una funcion defensiva, evita la emocion primaria porque
ésta se interpreta o se percibe como una amenaza. El problema de es-
tas “emociones tapadera” es que no conectan con nuestras verdaderas
necesidades, quedando esta pulsion reprimida y su carga energética acu-
mulada.

En un proceso terapéutico podemos también referir a las emociones
secundarias como “emociones sociales”, que cubren las emociones pri-
marias o “emociones ocultas”. Es importante reconocer la emocion so-
cial, la estrategia que subyace bajo ésta, y seguir el hilo hasta la emocion
oculta; ahi es donde se encuentra la clave de la sanacién y la transfor-
macion interior.
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(*) Tabla 1

Emocion: tristeza

Valor adaptativo: asumir y procesar las pérdidas. Nos conduce a lo
interior, a estar con nosotros mismos, para reflexionar, para madurar, para
aprender de las situaciones que vivimos. Nos ofrece un espacio para proce-
sar y sanar heridas y eventos traumaticos. Impulsa a pedir y ofrecer ayuda.
Disminuye la energia (ir hacia adentro)

Expresion y comportamiento natural: llorar, recogerse, interiorizar.

Limitaciones: apatia, desinterés, pesimismo, depresion

Distorsiones: victimismo, indefension, incapacidad, insensibilidad, in-
decision.

Emocion: alegria

Valor adaptativo: nutrir, crecer, desarrollar. Crear vinculos sociales y
personales. Creatividad, innovar. Descubrir, participar, motivar. Compartir
y expresar. Se experimenta como expansion y aumento de la energia.

Expresion y comportamiento natural: reir, sonreir, tocar, abrazar, in-
vitar, compartir, jugar, explorar, cantar, sentido del humor.

Limitaciones: dispersion, optimismo, exceso de energia, exagerar.

Distorsiones: sobre confianza, orgullo, arrogancia, no ver otras reali-
dades, falta de sensibilidad.

Emocion: enfado (ira, rabia)

Valor adaptativo: establecer limites. Defender seres y derechos. Afron-
tar peligros y amenazas. Afirmase a uno mismo y a sus necesidades. Com-
petitividad, mostrar fortaleza, arriesgar. Energizante.

Expresion y comportamiento natural: luchar, amenazar, gesticular.

Limitaciones: agresividad, excesiva hostilidad, tension emocional,
aislamiento, venganza, culpabilidad.

Distorsiones: violencia, colera, abuso, acoso, autoritarismo, intoleran-
cia, odio.

Emocion: miedo

Valor adaptativo: Discernir peligros. Evitar o huir de los peligros. Pro-
teger, preservar. Tomar precauciones; prepararse y planificar.

Expresion y comportamiento natural: encogerse, huir o atacar, chillar.

Limitaciones: indecision, inseguridad, desconfianza, ansiedad, parlisis.

Distorsiones: hacerse invisible, sumision, sometimiento, mentir, panico.
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3. Emociones instrumentales

Las emociones instrumentales son aquellas que “utilizamos” de for-
ma mas o menos consciente con el proposito de lograr algo. Parecen
emociones naturales, por eso a veces son complicadas de reconocer. Sin
embargo, son emociones forzadas y esconden una intencion, y una ma-
nipulacion. En ocasiones, son fruto de la autosugestion.

Hemos aprendido que expresando estas emociones los demas pueden
reaccionar como queremos que lo hagan. A veces toman la forma de lo
que se conoce como “chantaje emocional”; lloramos para que el otro se
sienta culpable, nos enfadamos para que nos presten atencion, nos ale-
gramos para ser admirados, etc.

Aligual que con las emociones secundarias, el problema de ocultarnos
bajo las emociones instrumentales (aparte de juego de la manipulacion),
es que dejamos de expresar y atender nuestras auténticas necesidades y
suprimimos su pulsion.

Un proceso terapéutico profundo se adentra con plena conciencia en
las emociones, capa a capa desgaja la cebolla, hasta llegar al mismo nu-
cleo de nuestras auténticas necesidades.

El abanico emocional

Cuando comenzamos a observar, nos damos cuenta que apenas recon-
ocemos una minima parte de la riqueza emocional. Nos sucede algo asi
como cuando tratamos de reconocer, por ejemplo, las distintas varie-
dades de la nieve; normalmente reconocemos tres o cuatro clases, pero
cuanto mas nos relacionamos con ella, mas variedades podemos apre-
ciar; se dice que los esquimales pueden reconocer mas de veinte tipos
de nieve... Asi que todo depende de la agudeza de la percepcion y de la
sensibilidad.

Aunque se asume que las emociones primarias son cuatro, la compleji-
dad de nuestras experiencias hace que muy rapidamente la combinacion
e interaccion entre éstas, la intensidad y la profundidad con la que se
presentan, asi como nuestra evaluacion consciente, puedan dar lugar al
amplio espectro de emociones y sentimientos que nos caracteriza como
seres humanos.

Podemos sentir odio, celos, envidia, culpa, vergiienza, soberbia,
fatalismo, frustracion, etc. Podemos sentirnos indignados, humillados,
desanimados, deprimidos, desesperados, desconsolados, inseguros,
distantes, preocupados, confundidos, incapacitados, desbordados,
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manipulados, intimidados, agitados, altivos, posesivos, agresivos,
arrogantes, vengativos, melancolicos, ansiosos, agraviados, excluidos,
atormentados, aterrorizados, etc.

En el otro “polo” podemos sentir amor; gratitud, admiracion, afecto,
agrado, tolerancia, generosidad, etc. podemos sentirnos seguros, curiosos,
motivados, esperanzados, encantados, satisfechos, carinosos, aceptados,
deseados, valorados, apreciados, admirados, apasionados, comprometidos,
dichosos, integrados, contentos, apaciguados, decididos, serviciales,
honestos, capacitados, responsables, enérgicos, afectuosos, divertidos,
inspirados, bienhumorados, etc.

Por debajo de este universo emocional, por debajo de las cuatro
emociones primarias, advertimos como, en esencia, todo podria
comprimirse en dos “polos” primarios: el miedo y el amor como los dos
estados basicos.

Desde un punto de vista fundamental, podriamos senalar a dos estados
bdsicos: miedo y amor, que también responde a dos necesidades bdsicas:
seguridad y libertad.

El miedo asegura la necesidad de preservacion y seguridad. El amor
asegura la necesidad de expansion y libertad.

El grupo de emociones que derivan del miedo nos contraen. El grupo de
emociones que derivan del amor nos expanden.

Cultural y tradicionalmente nos hemos referido a estos grandes grupos
de emociones como “positivas” y “negativas”. Podemos llamarlas asi, en
términos estrictos de polaridad energética, pero esta catalogacion suele
implicar, consciente o inconscientemente, un juicio de valor; las positivas
son las “buenas” y las negativas son las “malas”. Sin embargo, para
regular y transformar las emociones han de estar exentas de todo juicio,
precisamente. Desde el punto de vista de la conciencia las emociones no
son ni buenas ni malas, sino funcionales o disfuncionales, adaptativas
o desadaptativas, en definitiva, en un momento dado pueden ser
necesarias, o no.

Ciertamente, las emociones “positivas” o “expansivas” tiene una
influencia directa sobre la salud y el bienestar del individuo, mientras
que las emociones “negativas” o “contractivas” pueden afectar y alterar
tanto a la salud como al bienestar (sin embargo, es preciso senalar que
este tipo de emociones, de manera puntual y de moderada intensidad,
no son “perjudiciales”, de hecho, forman parte del sistema adaptativo, asi
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como del proceso de desarrollo y aprendizaje). Pueden existir asimismo
emociones ambiguas o emociones “neutras”, puesto que sus efectos no
son ni saludables ni no saludables, ni nos hace sentir bien ni nos hacen
sentir mal, como, por ejemplo, la sorpresa.

Emocion adaptativa o desadaptativa

En un sentido fundamental, la emocion es adaptativa cuando responde
a un hecho “real”, y no lo es cuando responde a nuestras ideas, ilusiones o
simulaciones sobre la realidad.

La emocion es adaptativa cuando responde a una necesidad presente,
una necesidad auténtica, entonces, la emocion nos impulsa a actuar para
atender esa necesidad. En otras palabras, es adaptativa cuando es util,
cuando es funcional. Una vez la necesidad esta atendida, la emocion se
disipa y desvanece.

Es desadaptativa cuando se activa ante una “simulaciéon mental” (algo
imaginado, no real), o bien, aunque se active ante una situacion presente,
responde a memorias y situaciones pasadas. Son respuestas “aprendidas”,
por asi decir, “desfasadas”, respuestas que ya no son utiles ni funcionales
con respecto a nuestras necesidades actuales. Estas emociones, en su
momento seguramente fueron adaptativas, la cuestion es que ahora ya
no lo son. Generalmente, estas respuestas emocionales se elaboraron en
nuestra infancia y en las primeras fases de desarrollo, a veces incluso en
contextos hostiles. En muchos casos se trata de “bolsas” de emociones no
resueltas, emociones bloqueadas que estan generando pautas y conductas
toxicas, patrones emocionales reactivos muchas veces “fuera de lugar”.

En un proceso terapéutico profundo afinamos nuestra atencion y
nuestra percepcion para aprender a discernir cuando una emocion es
adaptativa, funcional, o no lo es. Cuando es funcional, la atendemos,
cuando no, soltamos y nos desenganchamos (renunciamos con plena
conciencia y responsabilidad).

Patrones emocionales

Los patrones emocionales son como programas internos: patrones que
originan respuestas automdticas, codificadas en la infancia.

Estos patrones operan como estructuras mentales en las que organizamos
aprendizajes emocionales para relacionarnos con nosotros mismos, los
demds, y la vida en general.
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Estos patrones nos sirven para organizar nuestra experiencia, darle un
valor y atribuirle un significado global. Necesitamos dar orden a lo que
vivimos, colocar lo que nos sucede en funcion de nuestras necesidades,
intereses y valores. En definitiva, confieren significado a nuestra identidad
emocional. Sin embargo, cuando estos patrones, en vez de organizarnos y
estimular nuestra capacidad adaptativa y nuestras funciones de desarrollo,
nos desorganizan y distorsionan nuestra relacion con la realidad, hablamos
de “secuestro emocional”.

Cuando esto sucede, quiere decir que se activa un patron emocional
inadecuado para este momento determinado: se activan conexiones
emocionales antiguas, generalmente inconscientes, que responden a ciertas
situaciones de forma repetitiva, rigida y desorganizada, generando malestar
e incoherencia. En este caso, estos patrones no solo no ayudan a resolver la
situacion y su necesidad, sino que incluso la empeoran todavia mds. Aunque
en el pasado estos patrones pudieron servir como “barreras protectoras”,
ahora nos aislan y limitan nuestro desarrollo y nuestro potencial.

Estos “desajustes” tienen que ver con la dificultad para fluir e integrar
los cambios de la vida, con los hdbitos de represion y evitacion de
nuestras emociones incomodas, con los nudos de conflicto sin resolver;
las experiencias traumadticas, los procesos de construccion de significados
disfuncionales, etc. Todo esto estd relacionado con imdgenes muy bdsicas
de nosotros mismos que se construyen en los primeros anos de vida.
Algunas imdgenes muy frecuentes, arraigadas en forma de mensaje o
decreto interno, suelen ser: “no valgo”, “no merezco”, “soy débil”, “soy

» o«

incapaz”, “soy malo”, etc.

Estos patrones erroneos se activan sobre todo en situaciones de estrés y
cansancio, en las que nuestra claridad y lucidez se ven afectadas.

Represion y adiccion emocional

Todas las emociones tienen una razon de ser, si frecuentemente nos
hacen sufrir, es porque les oponemos resistencia y no sabemos mane-
jarlas con habilidad. En lugar de aprovecharlas como fuente de energia
vital, son ellas las que nos utilizan y dominan.

[Vicente Simon]

Para la mayoria de seres humanos, la falta de educacion emocional ha
supuesto una gestion bastante precaria (y problematica) de las emociones.
Bésicamente, el proceso se ha dado de manera inconsciente, reactiva y
mecanica.
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Ciertamente, al reprimir las emociones nos hacemos dafo a nosotros
mismos, y al expresarlas reactivamente podemos hacer daio a los demds.

Por un lado, hemos evitado y reprimido todas aquellas emociones
dolorosas e inaceptables, por otro, nos hemos vuelto adictos a las
emociones que nos hemos permitido y que han construido nuestra
identidad emocional, es decir, con los patrones emocionales que definen
nuestra personalidad.

En esencia, hemos danzado entre la represion y la adiccion, ahora, se
trata de aprender a manejar y expresar las emociones, sin reprimirlas y
sin alimentar la adiccién (suministrandome la dosis a la que soy adicto).

Discernir donde esta la linea entre expresar una emocion, sin reprimir
o restringir su expresion, ni entrar en el “espacio” de adiccion, es un arte
delicado, ciertamente. Como todo en la vida, tiene que ver con encontrar
el “punto de equilibrio” (la justa medida y el momento justo, es lo que
determina una gestion toxica o saludable). Con la practica, sin embargo,
todo esto se convierte en algo natural, casi organico; desde la claridad y
la honestidad uno se da cuenta si es el “momento” de esa emocién o ese
momento ya ha pasado (y sigo en ella meramente suministrandome la
dosis a la que soy adicto), si esa emocion es funcional o esta “fuera de
lugar”, en definitiva, si atiende a una necesidad real o es un eco del pasado.

EL CUIDADO DEL CUERPO EMOCIONAL
AUTOCONCIENCIA EMOCIONAL

Como hemos visto, las emociones son un sistema de seniales que nos
apuntan a nuestras necesidades, fundamentalmente relacionadas con la
seguridad y la libertad, con la preservacion y el crecimiento en general.

Es importante comprender que la emocion sigue un ciclo, como
una onda que aparece, se eleva, se sostiene, desciende, y desparece...
Si, podriamos evocar la imagen de una ola marina: llega la emocion,
se eleva, crepita por unos momentos en la cresta, rompe, y se desvanece,
hasta retornar hacia la espaciosidad del mar suave y silenciosamente.

La emocion tiene un comienzo y un final, y su propésito es satisfacer
alguna necesidad. La emocién (como cualquier energia de la naturale-
za) cuando aparece solo quiere una cosa: ser expresada, reconocida y
aceptada. La emocion solo quiere fluir, dejar su mensaje, y retornar al
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vacio del que surgié. Cuando una emocién interrumpe o bloquea su
expresion, cuando ha emergido, pero no completa su ciclo (o no se satis-
face la necesidad que expresa), queda en “suspension”, latente en nuestro
interior; de alguna manera, se almacena en “algun lugar profundo de
nuestro corazon’.

Efectivamente, esto tiene sus propios efectos, llegando a manifestarse
en nuestro cuerpo y en nuestra mente con sintomas de todo tipo, asi
como en fases concretas de enfermedad, desbordamiento y exageracion.
Asimismo, al bloquear las emociones, también bloqueamos y estrecha-
mos la amplitud de nuestra vida y de nuestro conocimiento, pues no solo
“conocemos” por la reflexion, sino también por la emocion.

La autoconciencia emocional es darme cuenta de lo que estoy sintiendo,
de qué me ha hecho sentir asi, y qué informacion me estd dando esta
emocion.

En este proceso, entran en juego la misma “experiencia sentida” como
lo “intelectual”. Por una parte, nos abrimos a la experiencia emocional
desnuda tal y como aparece (el contacto con nosotros mismos, con
nuestros sentimientos y emociones), por otra, le anadimos una evaluacion
consciente; ;de qué emocion se trata? ;Qué sentido tiene? ;Cudl es la
razon que la ha hecho aparecer? ;De qué me informa?” ;Qué mensaje
trae para mi? Por lo tanto, no se trata unicamente de expresar o ventilar
las emociones, sino también de integrarlas en nuestra mente consciente.

Protocolo de autoconciencia emocional

Despertar a las emociones significa sentirlas, nada mds y nada menos.
[Jack Kornfield]

A continuacion, se ofrece un sencillo protocolo, a modo de sintesis,
que asume lo esencial de los diversos modelos para favorecer y propiciar
la autoconciencia emocional.

1. Parar, respirar.

Parar, llevar nuestra atenciéon a ese movimiento emocional que
emerge. Respirar profundamente. Nuestra respiracion abre el espacio,
ofrece nuestra disponibilidad. Posamos la atencién en la respiracion y en
aquellas zonas del cuerpo donde la emocién se refleje. Respiramos la
emocion. La sentimos en el cuerpo.
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Nos hacemos plenamente conscientes de la emocion que estd presente,
respirando, sin ser arrastrados... Vivimos la emocion, pero no nos
perdemos en ella... No nos enganchamos, pero tampoco lo evitamos,
ofrecemos espacio, simplemente. ..

2. Nos hacemos responsables.

No somos responsables del mundo emocional de nadie y nadie es
responsable de nuestro mundo emocional.

Hacerse responsable es asumir cada emocion que vivimos como algo
intimo. Cada emocion surge de nuestro interior y nadie puede procesarla
POT NOSOtros.

La emocion ya estd presente en mi, no me es ajena. En realidad, nadie
me “hace” nada, en cualquier caso, “mueve” lo que ya existe en mi interior.
El otro solo despierta lo que habita en mi, el otro es el “despertador”.

Si no me hago responsable de mi estado interior, entonces hago
responsable al otro; me vuelvo una victima, y ademds me convierto en su
esclavo. Si mi estado interior estd a merced de fuerzas ajenas a mi propio
ser; también sitiio fuera de mi la libertad y el poder de transformarlo.

Todo lo que nos llega son senales que apuntan hacia nuestra propia
sanacion, desafios creativos en el camino de la evolucion. No somos
victimas, nunca lo hemos sido. Recuerda, todo lo que sucede, siempre lo
mueve secretamente el Amor.

3. Presencia en la emocion.

Tomamos conciencia de todos los aspectos de la emocion que estamos
viviendo. Nos permitimos sentirla plenamente, vivirla de manera
directa, sin discurso intelectual, sin narraciones... Vivimos la emocion,
atravesandola sin juicio y sin valoracion (para que la emocion pueda ser
trasformada ha de estar exenta de todo juico).

Todo comienza por aprender a reconocer nuestras emociones. A
veces, éstas se presentan de manera muy difusa, muy abstracta. Podemos
comenzar por lo mas basico: esta emocion jme expande o me contrae,
me abre o me cierra? Después, podemos tratar de nombrar la emocion,
el mismo hecho nombrarla nos facilita reconocerla, objetivarla, tomar
cierta “distancia”.

¢De qué emocion se trata? ;Es ira, miedo, alegria, tristeza, etc.?
También podemos sentir donde en que zona del cuerpo se refleja...
Podemos incluso percibir su forma, su temperatura, su densidad... Y
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también podemos “darle voz”: si la emocion pudiera hablar, ;qué diria?
¢ Qué expresaria? ; Qué es lo que estd pidiendo? ; Qué necesidad manifiesta?
¢Qué nos impulsa a hacer?

En este momento podemos expresar lo que necesite ser expresado:
podemos verbalizar, escribir, mover el cuerpo como nos pida... Reir,
bailar, gritar, llorar... Sin perder en ningin momento nuestro “centro de
conciencia”.

Aunque al principio algunas emociones (como la ira) suelen estar
canalizadas o proyectadas hacia alguien o algo, la clave es ir poco a poco
dejando el “objeto” de nuestra proyeccion, hasta quedarnos meramente
en la emocion.

Si es necesario, puedes expresarlo, pero a nada ni a nadie en particular,
lo sacas de tiy se lo entregas conscientemente al Corazon de la Vida, con
plena responsabilidad.

Tras reconocerla y vivirla podemos abrirnos a su motivacion profunda,
aquello que en realidad le esta confiriendo su energia. ;De donde
proviene, qué la genera, con qué me conecta? ;Existe otra emocion detrds
de la emocion? Observamos sin juzgar todo el proceso psicofisico que
desencadena la experiencia emocional que estamos viviendo.

4.Aceptacion y autocompasion.

Sea cual sea la experiencia que estamos viviendo, la aceptamos
incondicionalmente. Permitimos que la emocién se exprese con libertad
y absoluta legitimidad, abrimos el espacio necesario para que todo su
potencial se despliegue y evolucione en nuestro interior sin restricciones.

Y si duele, nos damos carifio... Liberamos el amor y nos procuramos
esa ternura capaz de aliviar el dolor que sentimos. El monje vietnamita
Thich Nhat Hanh utiliza la imagen de la madre que consuela al nifio que
llora, acunandolo en sus brazos. La madre somos nosotros y el nifio es la
emocion que abrazamos. La madre comprende al nifo, acepta lo que le
pasa y lo consuela dandole su carifio. Asi, el nino se calma. Esta imagen
refleja maravillosamente lo que significa “darse carino” ante una emocion
dolorosa.

5. Soltar la emocion.

Suavemente, dejamos que la energia de la emocién siga su curso
naturalmente, que se atenue, hasta que se desvanezca. Recordar que
yo soy el espacio donde fluye la emocion, no la emocion, propicia este
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flujo natural de la energia. La respiracion puede ensanchar tanto nuestro
espacio interior que lo que inicialmente aparecia como un torrente
desbordado se convierta en un riachuelo que atraviesa el amplio valle de
la consciencia.

6. Actuar o no actuar.

Todo termina en seguir “la necesidad del instante”. Segun sean las
circunstancias, actuaremos o lo dejaremos estar. La misma conciencia
nos ofrecera la “solucién”. Como senala Vicente Simoén: “si logramos la
transformacion y encauzamiento de la energia de las emociones, seremos
capaces de articular una respuesta integradora y apropiada a la situacion
que las origino.”

*ERE

Si estds en una situacion que te mueve emocionalmente, detente,
respira, y lleva a cabo este sencillo protocolo, con diez minutos puede
ser suficiente. Si surge en la interaccién con otra persona, respira
igualmente, trata de mantenerte centrado, presente... Desde ahi expresa
lo que necesites, consciente y responsablemente... Si esto no es posible,
entonces retirate, evita anadir mas dolor y confusion a la situacion.
Te retiras, si es preciso ya volveras con la presion liberada y la energia
sosegada... Te retiras y aplicas el mismo protocolo.

Como es natural, a lo largo de este proceso iremos reconociendo
nuestros patrones emocionales, ese “comiin denominador emocional”
que se repite alo largo de nuestra vida. ; Cuales son mis pautas, mis habitos
emocionales, mis patrones, mis compulsiones, mis exageraciones? ;Con
que “piedra” tropiezo una y otra vez?

DRENAR EL CUERPO-DOLOR

El cuidado del cuerpo emocional, por una parte, tiene que ver con
desarrollar autoconciencia emocional (aprender a vivir las emociones),
por otra, con aprender a liberar la emocion acumulada.

Como vemos, desde nuestra mas temprana infancia, todas las emociones
que hemos sentido como especialmente dolorosas, desagradables o
traumaticas, han sido reprimidas, porque el nino, fundamentalmente, no
quiere (ni sabe) sufrir, o porque expresarlas le alejaria del amor y de la
aprobacion de los que le rodeaban. Ahora bien, todo lo que hemos tapado
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tiene “resonancias”, y esto crea los patrones y las pautas. Segin crecemos,
esta energia “pendiente” pulsa desde el interior buscando las situaciones
precisas para activarla y manifestarla. Las circunstancias cambiaran, las
personas cambiaran, pero la emociéon o el sentimiento sumergido sera
el mismo buscando eclosionar. En otras palabras, la vida nos hara vivir
exactamente lo que necesitamos vivir para poner de manifiesto esta energia
latente y enterrada.

Resulta especialmente importante comprender y atender adecuadamente
nuestro mundo emocional. No resolver, no elaborar, no procesar, o como
quieras referir al hecho de no permitir el drenaje del dolor emocional,
hace que este siga acumulandose en lo que Eckhart Tolle denomina el
“cuerpo-dolor”. Este campo de energia acumulada permanece en estado
latente hasta que un nuevo estimulo fuerza su reaparicion; a veces, un
nuevo dolor, en si mismo no tan agudo o intenso, activa el cuerpo-dolor
con toda su carga, con todo su dolor no resuelto, y asi es como el trauma
actual es exagerado, distorsionado y amplificado notablemente, activando
las memorias inconscientes y sufriendo mas de lo que seria “lo natural”.

De alguna manera, esto es lo que significa no “digerir” las emociones, y
si no las digerimos tampoco podemos asimilarlas, no podemos integrarlas
en nuestro campo de consciencia ni darles espacio en nuestro corazon.

Para drenar el cuerpo-dolor, para resolver el pasado bloqueado, tenemos
que ir a lo profundo, rastrear el inconsciente y “pinchar” las bolsas de dolor,
0, como se dice en ambitos terapéuticos, “abrir el melon”. Existen diferentes
métodos de liberacion emocional, terapias corporales, bioenergéticas,
regresivas, y otras muchas terapias catarticas que permiten este drenaje
(es importante que este proceso se realice de manera acompanada y
supervisada).

En nuestro proceso de sanacion necesitamos vivir el dolor, drenar el dolor

bloqueado no resuelto, aprender a ser el dolor “sin elecciéon”. Necesitamos
vivir lo que es, tal cual es, aceptar este flujo de la Vida, sin condiciones.

“El amor que niegas es el dolor que llevas”. Por lo tanto, el dolor que
aceptas es el amor que liberas.

*k ok ok

A grandes rasgos en esto consiste el drenaje del cuerpo emocional. Por
lo demas, solo queda observar el proceso con paciencia y ecuanimidad.

La propia observacion traera la aceptacion, porque la observacion
es silenciosa, y este silencio es amor. Cuando observas, de manera
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natural surge la aceptacion, y entonces tu naturaleza puede expresarse
e ir liberando la presion retenida tras una vida de represion. En esta
observacion no hay violencia, la energia fluye sin resistencia... Su
necesidad de ser se satisface, y entonces colma su propia naturaleza.

Se dice que un conflicto observado es un conflicto resuelto, y esto
no quiere decir que un patrén en si mismo desaparezca para siempre, se
resuelve en el sentido de que ya podemos verlo y acogerlo; el conflicto
se resuelve porque el conflicto esencialmente es nuestra inconsciencia y
nuestra evitacion.

Ver lo que es, nos libera de ello.

[Krishnamurti]

Cuando se desata el nudo y todo el contenido sale a la luz, s6lo nos queda
contemplar serenamente como la vieja energia se libera, a su propio ritmo,
de manera natural, asi como el arroyo represado se libera, y, corriendo
alegremente, un dia se disuelve en el vientre espacioso de la mar.

RESPONSABILIDAD EN LA CO-CREACION DE
NUESTRA VIDA

Cuando hablamos de creatividad muchas veces pensamos en los grandes
genios, artistas o emprendedores. Es como si la creatividad fuera un don
reservado solo para algunos. Sin embargo, la verdadera creatividad no
pertenece a nadie, sencillamente, es lo que somos.

La creatividad estd inscrita en nuestra naturaleza: en esencida, somos
Verdad-Bondad-Belleza (Conciencia-Amor-Creatividad; lo Masculino, lo
Femenino, y la Creacion que surge de su Encuentro Divino.)

Siempre estamos creando, eso es lo tinico que podemos y sabemos hacer.
Y no podemos escapar de la creatividad. Podemos crear desde nosotros o
podemos ceder nuestro poder para que otros creen a través de nosotros.
Podemos asumir nuestra responsabilidad o podemos cedérsela a la
cultura y a la sociedad. Podemos constrefir este potencial a la esfera de la
memoria y la mente condicionada, o podemos asumirlo libre y totalmente.
Podemos crear paraisos o infiernos, escasez o abundancia, conflictos o paz,
esplendor o mediocridad. En esto también consiste la creatividad; todas
las posibilidades pueden manifestarse en nuestra naturaleza creativa.
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Quien mds y quien menos, comprende la importancia de esta
“dimension psicoemocional” en el desarrollo de nuestra vida. Sabemos
cémo una relacion téxica o saludable puede determinar y condicionar
nuestra vida de manera fundamental. Hoy en dia, la ciencia de vanguardia
pone de manifiesto como esta relacion se imprime incluso de una manera
“material” en la estructura de nuestra realidad.

Un pensamiento torcido implica una molécula torcida

[Deepack Chopral]

Se ha descubierto, literalmente, como lo que pensamos y lo que
sentimos llega a conformar las circunstancias fisicas de nuestra vida.
Y lo que esto nos sugiere es irrevocable: somos co-creadores de nuestra
realidad, lo que vivimos, en cierta medida, es nuestra responsabilidad.
Por eso la importancia de la conciencia emocional, como una manera de
gestionar consciente y responsablemente nuestra vida y nuestra realidad.

En ultima instancia, todo en nuestra vida depende de nuestra respuesta
emocional a cada acontecimiento especifico.

[Joseph Chilton Pearce]

La calidad de las emociones esta estrechamente relacionada con
la calidad de la mente. Asi como es la mente, asi son las emociones.
La emocion nos dice inequivocamente lo que esta pasando en nuestra
mente, nos habla de lo que esta sucediendo en nuestro interior.

Existe una parte del cerebro, el hipotalamo, donde se retinen determina-
das sustancias quimicas llamadas péptidos, y cada una de estos péptidos
se corresponde a los estados emocionales que habitualmente experimen-
tamos. En el momento en el que la mente recibe o asocia alguna impre-
sion que desencadena un estado emocional, el hipotalamo ensambla
estos péptidos en determinados neuropéptidos y luego los libera por la
glandula pituitaria en el flujo sanguineo, llevando esta informacion a
cada célula del cuerpo.

Una célula puede tener miles de receptores abiertos a su entorno, como
diminutas bocas rastreando la superficie en busca de informacion; cuando
un péptido atraca en el receptor de una célula (como una abeja atraca en
la flor), manda una senal a la célula, transformandola de muchas mane-
ras; cada vez que un péptido “poliniza” una célula, se desencadena un
torrente de reacciones bioquimicas en su interior, algunas de las cuales
pueden acabar transformando el mismo niicleo de la célula, el ADN.

[Documental ;Y ta qué sabes;?]
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Toda emocion lleva asociada una sustancia quimica grabada de
forma holografica en la memoria. Toda emocion puede transformar las
células del cuerpo, incluso su ADN. Y ahora sabemos que el ADN esta
intimamente vinculado con el entorno y eso que denominamos “realidad
exterior”. Aunque las tradiciones de sabiduria afirman esto desde hace
mucho tiempo, ahora se ha demostrado cientificamente que el ADN
humano tiene la capacidad de afectar directamente al mundo fisico
(Vladimir Poponin “el efecto del ADN fantasma”), es decir, que el ADN es
capaz de cambiar la conducta y la disposicion de los fotones (particulas
de luz), que no es otra cosa que el “material” basico con el que esta hecho
nuestro mundo.

Si nuestras emociones influyen directamente sobre nuestras células,
sobre nuestro ADN, y nuestro ADN influye en la manifestacion del
mundo fisico que experimentamos cotidianamente... jTe das cuenta de
la tremenda repercusion que puede tener en tu vida estas revelaciones!

* &%k

Las emociones tienen su propia frecuencia vibratoria, y, en realidad,
todas las emociones que podemos experimentar derivan directa o
indirectamente de dos emociones fundamentales, el miedo y el amor. El
miedo tiene una frecuencia vibratoria baja (una longitud de onda larga),
mientras que el amor tiene una frecuencia alta, muy rapida (una longitud
de onda mas corta). Teniendo esto cuenta, Gregg Braden, uno de esos
“cientificos visionarios”, nos aporta unas conclusiones sencillamente
asombrosas:

Existen 64 codigos posibles de aminodcidos en la estructura de nuestro
ADN, sin embargo, actualmente solo tenemos activos 20 codigos.

Existe un interruptor que apaga y enciende donde esos codigos se
sitiian, y ese interruptor que los apaga y enciende es lo que llamamos
las emociones. Es la primera vez que vemos el patron de las emociones
vinculadas fisica y directamente con el material genético humano.

El miedo es la onda larga y lenta de emociones, y toca relativamente
pocos puntos en este ADN. Por lo tanto, un individuo viviendo con miedo
estd limitado al numero de antenas que tiene disponible, mientras que
un individuo viviendo en el patron del amor... Se puede observar que es
una frecuencia mds alta con una onda mds corta, y tenemos muchos mds
sitios potenciales para codificacion a lo largo de este patron genérico. Es
increible, es la primera vez que tenemos pruebas de un vinculo digital
entre emociones y genética.
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Una persona viviendo en el amor tiene muchos puntos potenciales de
ADN activados... Ahora la ciencia ya lo sabe... Se ha topado con el poder
del amor.

Todo lo que vivimos y experimentamos son manifestaciones fisicas de
campos vibracionales sutiles. Nuestro ADN, por asi decit; es como una
“estacion de radio” que sintoniza estos campos. Todo estd ahi; toda la
informacion, de todos los campos, estd presente. Lo que cuenta es la
potencia de la antena, o hacia donde apuntemos el dial. Vivir en el patron
del miedo limita la capacidad de la antena, vivir en el amor expande su
potencial.

La funcién principal del ADN es la de recibir y transmitir fotones,
vibraciones en forma de luz y sonido. Es como una antena, que sintoniza
con las senales que flotan en los campos sutiles. Esta antena, recibe, y a la
vez transmite informacion; sus propias vibraciones son expulsadas para
precipitarse en un campo cuantico y manifestarse en el mundo fisico.
Esta es una manera cientifica de decir que, nuestro mundo, es nuestra
proyeccion.

Nuestra energia psiquica, los pensamientos, emociones y sentimientos
que experimentamos se proyectan en la pantalla de la materia y toman
forma en lo que conocemos como nuestro mundo y nuestra vida. Esta
energia supone de hecho la manera en la que nos comunicamos e
interactuamos con la Matriz de la Vida.

Toda energia interior, toda emocién, determina la realidad de nuestra
vida, y en todo momento se nos presentan dos alternativas: ir por el
camino del miedo o por el camino del amor. Cada manana al levantarte
puedes hacerte esta sencilla pregunta: ;Qué necesito en mi vida? Escucha
tu interior y, sea cual sea la respuesta, jsigue a tu corazén!

EL AMOR. MAS ALLA DE LA EMOCION.

Hasta ahora, en este contexto hemos referido el estado de amor como
una emocion. Sin embargo, en este momento de nuestra investigacion
seria preciso sefialar que, en esencia, el Amor no es una emocion.

El Amor es Conciencia, la Conciencia es Amor.

El Amor es un estado primordial, un Amor no dual; de su polarizacion
deviene el amor-miedo (expansiéon-contraccion, atraccion-repulsion,
unién-separacion), que no deja de ser Amor polarizado.

oo |74 oo

®



Una buena imagen para comprender todo esto seria la del péndulo: el
punto de equilibrio, el “eje” desde donde se suspende el péndulo, seria
el Amor; el péndulo que oscila de un lado a otro, marca los polos del
miedo y del amor.

El Amor es generatriz, crear es la naturaleza del Amor. Para crear, el
Amor necesita polarizarse, esto es, necesita tanto de la expansion como de
la contraccion. En la tension polar, en los contrastes, se despliega su Obra.
Sin tension no hay energia, sin tension no hay Creacion.

El miedo no es algo en si mismo, el miedo solo es amor que no fluye,
o, en otras palabras, ausencia de amor; al igual que la oscuridad es la
ausencia de luz, y el frio es la ausencia de calor.

Esta polarizacién del Amor asume muchas formas y manifestaciones,
como, por ejemplo, en laemocion, en sus estados basicos de miedo y amor.
Como hemos visto, las emociones que derivan del amor (“positivas”)
tienen un impacto muy beneficioso sobre nuestro sistema psicofisico y
nuestra vida en general, sin embargo, esto puede confundirnos y hacernos
pensar que lo ideal seria entonces aferrarnos a estas emociones y evitar
las que derivan del miedo (“negativas”), como una manera de asegurar
nuestro bienestar. Efectivamente, podemos cultivar y enfocarnos en los
estados “positivos”, sin que por ello tengamos que rehuir lo inevitable,
es decir, que el péndulo de la vida oscile, tarde o temprano, hacia la otra
polaridad.

Todo es una cuestion de equilibrio, del momento y la medida justa en
cada cosa y cada situacion. El equilibrio surge naturalmente cuando
permitimos que las cosas sean como son, sin apego y sin rechazo,
sin represion y sin adiccion.

En nuestro proceso de consciencia comprendemos que, finalmente,
encontrar el punto de equilibrio no consiste en tratar de controlar
el péndulo con mas o menos pericia o dificultad, sino en revelar ese
centro quieto de Amor-Conciencia que es en esencia nuestra Naturaleza
Original.

El Amor es espaciosidad.

Espaciosidad creativa, espaciosidad incondicional.

Para recordar el Amor que somos, podemos desplegar esta
espaciosidad. Cuando ofrecemos esta espaciosidad, todas las cosas
encuentran su equilibrio de manera natural.
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El Amor, por si mismo, armoniza e integra todos los polos y tendencias
de nuestra naturaleza, de lo limitado a lo ilimitado, de lo denso a lo
sutil, de lo personal a lo transpersonal. El Amor es la Matriz de toda
Realidad.

DE LA ESCLAVITUD A LA LIBERTAD

Este trabajo de concienciaciéon de los cuerpos, este cuidado amoroso
de nuestra naturaleza, propicia, por una parte, “elevar la vibracion
individual” (lo que aumentara la vibracion del planeta y del cosmos en
su totalidad), y, por otra, la develacion de una “nueva conciencia”.
Este es el significado del trabajo; liberar los canales de la luz, e invitar a
que el Espiritu ancore en la Naturaleza.

A fin de cuentas, adonde nos apunta este trabajo es a desarrollar la
consciencia-corazon; el trabajo es con la lampara de la consciencia y la
energia del corazon, o, dicho con otras palabras, el trabajo consiste en
aprender a iluminar con amor.

Al trabajar con la consciencia-corazon iluminamos los cuerpos y los
cuidamos amorosamente. Este proceso en si mismo hace que la energia
de los cuerpos pierda “magnetismo” sobre nuestra consciencia, nos
permite salir de su influjo y naturalmente promueve la desidentificacion.

La esclavitud es la identificacion del que Ve con los instrumentos de la
vision.

Ahora lo comprendemos... Patanjali ya lo sabia hace dos mil anos,
pero necesitabamos vivirlo, experimentarlo, aprender de ello...

Laesclavitud se esta construyendo por falta de lucidez, porinconsciencia
e ignorancia. Ahora comprendemos como la energia de estos cuerpos
ha estado absorbiendo remotamente nuestro interés, fijando nuestra
energia-consciencia a sus estructuras y dindmicas, constrifiendo nuestra
verdadera identidad (radiante y plenamente realizada) a esta estructura
psicofisica (limitada y condicionada); hemos olvidado lo que somos, y en
esto ha consistido la ignorancia.

Si, laidentificacion a los cuerpos, nos ha hecho conocer, y aprender, de
la esclavitud y el sufrimiento... Y ha sido necesario, todo lo que hemos
vivido, como individuos y como humanidad, ha sido absolutamente
necesario. De hecho, ha sido necesario, y a la vez tan fascinante. ..
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Mas alla del bien y del mal, jugamos al juego mds exquisito que la
Imaginacion haya podido recrear, de una Riqueza incomparable y una
Belleza sin igual; mds alld del drama o la comedia césmicas, la Gracia
siempre fucila sobre el Altar de la Verdad.

Hemos experimentado y aprendido de esta esclavitud, y ahora
llega el momento de “recuperar” la libertad... Llega el momento de
desidentificarnos, de revelar nuestra verdadera identidad en lo Esencial.

Cuanto mas abierta esté la mente y el corazén, cuanto mas purificados
estén los cuerpos, tanto mejor... Pero la clave esta en nutrir la consciencia
interior.

Es el momento de jugar en el cielo, de nutrir el cuerpo espiritual.
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SEPTIMA PARTE

Jugando en el Cielo

Tt no estds en el mundo, el mundo estd en ti.
Tt eres la espaciosidad donde el mundo aparece y desaparece.

[Sabiduria védical]

Aquello que dentro de nosotros quiere saber y progresar no es la
mente, sino algo que estd detrds de ella y que de ella se sirve.

[Proverbio zen]

Sélo hay un camino inteligente: darse cuenta.

[Consuelo Martin]
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Un dia comprendes que has sido un esclavo de tu propia inconsciencia,
comprendes que tu mirada ha “varado” en los cuerpos, especialmente
en el cuerpo mental. Comprendes que te has identificado a este ego, y
como eso te ha confinado a esta dinamica egocéntrica, a esta conciencia
de separatividad. Comprendes que esta identificacion te hecho sentir
separado de la Vida, asilado de este Existencia, y ahora, tratas de fundirte
en ella... Pero recuerda: ya estas fundido, es una ilusion la que te hace
sentir separado. Nunca has estado separado y nunca podras estarlo,
iseparado de la Existencia! Es imposible... Asi que no trates de fundirte,
porque ya estas fundido, tinicamente tienes que comprenderlo, recordarlo,
actualizarlo... Tienes que comprender la naturaleza de esa ilusion que te
domina, la ilusion de tu ego separado... Observa simplemente como son
las cosas, no desees fundirte, porque el deseo mismo te volvera a enredar.

La mente separa la Tierra del Cielo y después trata de integrarlos; esta
idea de la union es la misma raiz de la ilusion. Si asumes que tienes que
unirte, estds dando por sentado la realidad de la separacion.

Ya estas fundido, pero al alienarte con ego lo has olvidado... Te has
dormido, te has deslizado por esta especie de trance egocéntrico... Ahora,
solo tienes que abrir los ojos, tomar conciencia de “lo que es”, reconocer
simplemente la verdad de lo que eres... Entonces veras que no hay nada
que lograr ni nada que alcanzar, que siempre has estado fundido en la
Totalidad. De igual manera, te das cuenta de que esta comprension
nunca ha llegado, no has ido a buscarla a ninguna parte, la comprension
permanecia latente en tu interior... La comprensién nunca llega a ti, ta ya
eres la comprension.

El Cielo y la Tierra no son caras opuestas,
Son las dos caras de una moneda que no estd ahi.

[Tradicion zen]

Si recuperamos la imagen de las orillas del Rio de la Vida, nos damos
cuenta que la dificultad a la hora de “tender el puente” tiene que ver con
nuestra percepcion.

Ciertamente, este Mundo, este Rio de la Vida, es “ilusorio”, aparece
porque una polarizacion imaginaria genera el cauce entre dos orillas. EI Rio
aparece, pero no es... Y esto no quiere decir que el Rio sea “falso”, lo que
es falso es nuestro “modo de mirarlo”. Cuando miramos superficialmente,
cuando quedamos fascinados por las apariencias, caemos en este sueno de
la materia y la separatividad, sin comprender, ni tan siquiera vislumbrar,
una profunda y mas vasta realidad.
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El “juego en el cielo” trata de reparar este error de percepcion. Se dice
en el Vedanta: se accede a lo verdadero por desapego a lo falso; lo falso va
cayendo por la contemplacion de lo verdadero.

Sélo “contactando” con la realidad profunda de las cosas dejas de creer
en las apariencias, en el suefio de la identificacion... La meditacion, la
investigacion, el discernimiento, favorecen este contacto, y cuanto mas
contactas mas fuerza pierde esta hipnosis, esta ilusion de la separacion.

Nisargadatta nos regala estas semillas:

Aparte de consciencia no somos nada. Esto hay que entenderlo bien:
el mundo esta colgado del hilo de la consciencia; sin consciencia no hay
mundo.

Todo existe en la consciencia y la consciencia ni muere ni renace.

La creacion estd en la propia naturaleza de la consciencia. La consciencia
causa las apariencias, pero la Realidad estd mads alld de la consciencia.

En la naturaleza de la imaginacion creativa estd el identificarse con sus
creaciones. Pero usted puede detenerla en cualquier momento retirdndole
la atencion. O a través de la investigacion. ..

No es que el mundo no exista, el mundo aparece en la consciencia... Lo
que comienza y acaba es pura apariencia. Del mundo puede decirse que
aparece, pero no que es.

La Realidad no existe, la Realidad Es. Existir (ex) senala a lo exterior, a
“estar afuera”, a exteriorizarse, proyectarse, manifestarse... El Rio no es
falso, el Rio es verdadero en cuanto manifestacion, pero la dualidad que
nos distrae siempre es aparente.

El Rio, ciertamente, es una Celebracién, una gran Deyeccion Divina,
el Orgasmo Késmico que emana eternamente de la Fuente. Si hemos
“caido” ha sido para vivir unas aventuras en este Rio Divino.

EL SILENCIO INTERIOR

Cuando sobreviene el silencio psicologico se revela la Verdad.

[Consuelo Martin]

Para traspasar las apariencias, para desidentificarnos, tenemos que
aprender a observar, a contemplar lo que sucede sin la participacion del
cuerpo mental. En esto consiste nutrir el cuerpo espiritual.
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Al observar, cultivamos el silencio interior, la presencia espaciosa de la
consciencia-corazon.

Aprender a observar es aprender a silenciarnos, no a dejarlo todo en
silencio, sino a contemplarlo todo “desde” el silencio.

El silencio forma parte esencial de la prdctica meditativa. El silencio
comienza con una decision libre y deliberada. Este silencio, en verdad, no
consiste en la mera ausencia de sonidos o palabras, este silencio es una
actitud que nos empapa totalmente a la hora de contemplar.

Uno de los principales malentendidos de la practica meditativa ha sido
el considerar que esta consiste en detener la voz mental, o “dejar la
mente en blanco”, como suele decirse. Este malentendido ha generado
ciertamente mucha frustraciéon, y abandono, en muchos practicantes.
Nos hablan de cultivar el silencio y entonces tratamos de acallar la voz
mental... De alguna manera, lo estamos forzando, y el silencio no se
puede forzar, el silencio es algo que sucede cuando cesa todo esfuerzo,
precisamente.

El esfuerzo debe relajarse por completo, porque es parte de la voluntad y
esta estd en contra de la entrega. Si intentas hacer algo, no estds dejando
que la existencia lo haga.

[Osho]

Date cuenta de algo importante: todo esfuerzo pertenece al ego, es-
fuerzo significa que estas intentando obrar segin tu “voluntad person-
al”. Observar no es un esfuerzo, pero para nosotros se convierte en el
mayor de los esfuerzos... Trata de comprender esta profunda paradoja; el
esfuerzo, el luchar, el “hacer”, el tratar de alcanzar, estd profundamente
arraigado en nuestro interior, jsiempre estamos “activos”! Por eso nuestro
mayor esfuerzo es ser “pasivos”, meramente ser, meramente observar, en
toda su hondura y simplicidad... Y por eso decimos que es paradojico,
porque inicialmente tienes que “esforzarte en no esforzarte”, en descan-
sar y dejar que las cosas sean como son, sin intervenir, sin controlar.

En realidad, la mente no se puede “controlar”, porque el mismo
controlador también es parte de la mente (puede que mediante
técnicas de concentracion podamos suspender temporariamente su
actividad periférica, pero la mente sigue ahi, esperando que el estado de
concentracion termine para irrumpir nuevamente, a veces, con toda la
carga de energia que ha sido previamente “controlada”).
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Si tratas de parar la mente comprobaras que es imposible; cuando
tratas de parar la actividad para alcanzar la pasividad, el propio esfuerzo
te llena de actividad. Asi que s6lo puedes hacer una cosa: no hacer nada,
y esa es nuestra gran dificultad.

Es paraddjico... Por una parte, existe una intencion profunda y delib-
erada por revelar este silencio, pero esto no implica un esfuerzo, como
pulsion del ego, jpor acallarse a si mismo!

Hay que permanecer muy atentos para no convertir el silencio en
un concepto, en la idea de que si te esfuerzas en conseguir ese estado
silencioso alcanzaras la paz y todo lo demds... El silencio jamas lo
traerd el deseo, el esfuerzo, esto Unicamente traerd una decepcion tras
otra, y tarde o temprano te frustrards; estas pidiendo lo imposible, y la
frustracion es resultado de este esfuerzo innatural.

ek

Aprender a observar es aprender a silenciarnos, no a dejarlo todo en
silencio, sino a contemplarlo todo “desde” el silencio.

Los pensamientos pueden fluir en la mente, pero al observar estds
asentado en tu ser, en tu mds intimo silencio. Desde aqui, observas el
mundo silenciosamente, y te observas interiormente de igual manera...
Esta observacion interna es tan importante porque en el proceso uno
se distancia, o se desliga, de lo que observa, y en este distanciamiento,
por cierto, sucede algo clave: la desidentificacion (asi como una nueva
relacion con el mundo, y uno mismo, desde el corazon).

El silencio libera el vinculo identificativo con los pensamientos. Es como
cuando uno esta conduciendo y pisa el embrague; el motor no se para, pero
si se rompe el vinculo con la traccion. De la misma forma, la manera de
“embragar” con nuestra mente es mediante la observacion silenciosa.

El silencio disuelve el vinculo con el ego y permite que la mente se abra a
la realidad sin mediaciones, sin prejuicios, sin oposicion. El silencio es una
practica de descondicionamiento y desidentificacion, un camino hacia la
libertad interior.

La consciencia se va desvinculando paulatinamente del ego predominante
a través del silencio. Ademas, este silencio meditativo nos ayuda a drenar y
liberar emociones perturbadoras, forjadas precisamente en la interpretacion
del mundo que nuestro ego constantemente elabora.

oo 84 oo

®



El silencio nos abre a un nivel mas profundo de percepcion y consciencia.
El silencio es la actitud de la conciencia testigo, un estado de percatacion
sin juicio ni valoraciéon que se mantiene en la serena observacion.

Observo las sensaciones, los olores, los sonidos, el calor y el frio...
Simplemente observo... Esto es algo que estd ocurriendo, algo que viene y va. ..
Observo los sentimientos, los pensamientos, lo agradable y lo desagradable,
las luces y las sombras, la agitacion y la serenidad. .. Observo todo, desde el
silencio que soy, y no podria ser mds simple y natural.

El silencio nos permite observar nuestro mundo, nuestra mente, y, en
realidad, este silencio también se puede observar; esta observacion del
silencio es, de hecho, el camino hacia la profundidad de la meditacion.

Silencio: apertura y entrega.

La practica del silencio favorece la apertura de la conciencia al plano de
lo transpersonal. Esto significa una percepcion de la realidad mas alla del
ego, que, al ser observado, pasa de ser “sujeto” a “objeto” de observacion.

Este cambio de perspectiva es un proceso interno que no se puede
“manipular”. Podemos “invitar” a lo transpersonal, pero estos estados en si
mismos no son manipulables (;quién estarfa alli paramanipularlos?). Existen
otros procesos que inducen a los estados de conciencia transpersonales
(ejercicios de respiracion, danzas catdrticas, sustancias psicoactivas,
etc.). A diferencia de estos “fogonazos”, donde todo acontece abrupta e
intensamente, la practica del silencio opera “a fuego lento”, propiciando una
transformacion silenciosa, casi imperceptible, e irrevocable. Ademas, el
valor del silencio es su contenido simbélico y semdntico; el silencio significa
aceptacion, vacuidad, apertura y entrega.

En la meditacion silenciosa nos abrimos al momento en su totalidad.
Desde el silencio, la relacién con lo que nos rodea es directa e inmediata,
sin ningun filtro mental ni percepcion selectiva de la realidad. El silencio
es una apertura total e incondicional.

El silencio nos abre a la conciencia del Amor. No el amor a “algo”, sino
el Amor como espaciosidad. Una conciencia espaciosa, benevolente y
uterina, donde “todo cabe” y tiene permiso para ser en su discurrir por
el Rio de la Vida.

Elsilencio es una actitud contemplativa que expresa la presencia compasiva
y el disfrute del ser. Un silencio “vacio y pleno” al mismo tiempo, que anima,
impregna y vincula toda existencia y todo acontecer:
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El silencio nos abre a lo Profundo. .. Es como seguir un hilo que conduce
del silencio al Silencio... Un Silencio Primordial vacio de toda palabra, de
toda condicion, de toda forma o manifestacion... Un Silencio mas alla de
lo inmanente y transcendente, un Silencio que en Si mismo es una Plenitud
y un Vacio Resplandeciente.

Para descubrir la inmensidad de las profundidades divinas,
Se impone el silencio.

[Bhagavad Gita]

Cuando nos silenciamos, somos movidos por un impulso primordial:
la Verdad del Amor, o el Amor a la Verdad. El Amor y la Verdad son dos
aspectos de una misma y tnica Realidad. El Silencio es el portal.

MEDITACION

Es dificil atrapar la meditacion en un solo concepto. Para cada
tradicion el significado varia segin el medioambiente, el espacio cultural
y la linguistica donde la practica ha sido concebida, asi como del tipo de
mente colectiva a la que va dirigida.

Cada tradicion aporta sus propios sistemas de observacion,
concentracién, contemplacion, indagacion y atenciéon plena, iy las
posibilidades son innumerables! Por eso, para no enredarnos en
sofisticadas definiciones ni en los matices de una u otra modalidad,
utilizaremos el término meditacion para referir el hecho fundamental
que comparte todo estado meditativo: la consciencia.

Meditar es posar la consciencia en el momento presente y ver lo que
es, tal cual es, sin establecer juicios ni preferencias. Meditar es saltar del
tiempo al flujo del ahora, saltar del ego a la presencia.

El “propésito” de la practica es atravesar los procesos mecdnicos
del pensamiento para acceder a una realidad mas profunda y esencial,
avivar la llama de la consciencia hasta que sea lo suficientemente intensa
como para llegar a fundirse en su misma Fuente. La Fuente, la Realidad
Original, siempre esta presente, pero permanece velada en sus propias
manifestaciones. Por eso decimos que por una parte Eso siempre esta
presente, y por otra que existe un proceso para develarlo.



Este proceso comienza con la observacion, y esta observacion es
atencion. Esta observacion es el proceso “basico”, a partir de aqui,
podemos adentrarnos en las distintas maneras de “observar”; podemos
observar (poner atencion, posar la consciencia) en “algo” (concentracion),
en “todo” (contemplacion), o en “nada” (meditacion).

Una imagen: un escenario con miuiltiples personajes en él, distribuidos en
la penumbra. Ahora imagina un foco de luz que se enfoca exclusivamente
enun persondje en particular, excluyendo al resto. Eso seria concentracion.
Ahora imagina que el foco se abre y alumbra todo el escenario y a todos los
persondjes. Eso seria contemplacion. Y ahora imagina que el foco revierte
la luz hacia si mismo, hacia el origen del foco. Eso seria meditacion.

OBSERVACION

Al iniciar la practica es importante discernir claramente entre pensar
y observar: observar en el verbo clave. En principio, estos dos verbos
expresan por si mismos su significado, sin embargo, el pensar estd tan
“pegado a nuestra mirada”, que hemos olvidado, o apenas reconocemos,
lo que significa observar. Sencillamente, todo lo que vivimos, lo
pensamos. Por eso la observacion, un proceso tan natural y esencial en si
mismo, necesita ser cultivado.

Observar es darse cuenta de los “mundos externos” y los “mundos
internos”, sin aferrarse y sin rechazar, alumbrando y acogiendo todo lo
que sucede en ellos con sencillez y naturalidad.

Observar es reconocer el flujo de la realidad tal cual es, tal como
aparece, sin tratar de cambiarlo o modificarlo, sin valorarlo positiva o
negativamente... Observar es darse cuenta de “lo que es”, darse cuenta
de lo (cj[ue sucede, mientras sucede, y esta observacion lo abarca TODO,

incluida la mente.
Aparezca lo que aparezca (en la mente), simplemente obsérvalo.
[Ajahn Chah]

En meditacion se observan los pensamientos que aparecen en la mente
como hojas que revolotean a merced de la brisa mental, se observan de
igual manera que contemplas un paisaje o miras una pelicula, la “pelicula
mental”.
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La observacion del pensamiento nos libera de la identificacion con el
pensamiento.

Vemos los pensamientos, pero sabemos que no somos esos
pensamientos. .. ; Como podria ser “algo” que observo? En cualquier caso,
tendria que ser el “0jo” que observa, o mas aun, la mera observacion.

Los pensamientos son formas proyectadas en lo que no tiene forma.
Nuestra consciencia es como la pantalla en la que los pensamientos se
proyectan. Sin embargo, la consciencia tiende a “fascinarse” e identificarse
con la proyeccion, y ahi es donde la actitud meditativa nos permite
observar y desligar nuestra atencion. Cuando advertimos que nos hemos
dejado llevar por algin pensamiento, soltamos y regresamos... ;Donde
regresamos? Al ahora, a la mera observacion...

Los troncos flotando en la corriente

Te sientas en silencio, y aparece la mente, muy bien, ves llegar los
pensamientos y después marcharse... Es como sentarse delante de un rio
y ver pasar los troncos que flotan arrastrados por la corriente... En esta
observacion ves pasar los pensamientos, y, al verlos pasar, te das cuenta
espontdneamente de que ti no eres los pensamientos, jtu estds sentado
observando!

De modo que nos sentamos en la orilla y vemos los troncos pasar
contemplamos la escena serenamente. ..

Lo que sucede es que, en un momento dado, algunos troncos nos
parecen tan sugerentes que saltamos y nos encaramamos a ellos, corriente
abajo. .. Pero recordamos, nos damos cuenta que flotamos con el tronco e
instantaneamente saltamos a la orilla para sentarnos de nuevo a observar...
Al principio, este baile de saltitos es muy animado, saltamos de la orilla
al tronco y del tronco a la orilla, una y otra vez, sin embargo, al recordar
continuamente que nuestra intencion es sentarnos a observat, la atraccion
por los troncos se va debilitando, hasta que pierden todo nuestro interés. ..
A veces sucede que hasta los mismos troncos desaparecen, el rio se despeja,
y entonces disfrutamos de contemplar la corriente, tal cual es...

* k&

Observar es sentarse a un lado del camino y dejar que el trafico pase. ..
Si te mueves con el trafico no podras verlo, tienes que apartarte a un
lado y observarlo con ojos serenos, despreocupados... Entonces, en esta
mirada desapegada, pronto surge una “distancia” entre tu ser y la mente.
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Cuando observas el trafico de la mente de esta manera, cuando ya no
te preocupa si sigue con su chachara o se para, entonces, en este clima
de desinterés, surge el testigo silencioso... Comprendes que la mente
es una energia y un poder maravilloso, pero “eso” no eres tu mismo...
Descubres que eres “mas alla” del pensamiento, en realidad, mas alla de
cualquier cosa que puedas observar... Te das cuenta de eso que dice el
Buda: “tu eres el testimonio de tus pensamientos, tii eres el que observa, no
lo que estds observando”.

No soy mi mente, aspiro a ser como el cauce del rio, presente, acogedor,
protector, y viendo los problemas pasar.

[Tradicion zen]

Lamente es inquieta por naturaleza, asi que no es necesario preocuparse
porlamente. Observalamente, no esnecesario crear ningtin antagonismo,
s6lo observa, y ten paciencia. En meditacion, sencillamente, llevamos la
atencion hacia el silencio interior, hacia el cauce, y entonces la mente
fluye por si sola, apaciguando su corriente naturalmente. No es que le
hagamos nada a la mente, tinicamente dejamos de alimentar su corriente,
dejamos de apegarnos o resistirnos a ella, sin mas, y entonces el silencio
se revela de manera natural.

¢Como se hace para simplemente parar? La mente continua, aunque te
sientes, la mente contintia. Aunque no hagas nada la mente continua su
actividad.

Patanjali nos dice que simplemente observemos. Que dejemos la mente,
que la dejemos hacer lo que le plazca. Solo hay que observar. No hay
que interferir. Hay que ser un testigo, un espectador, sin dejarte afec-
tar, como si no se tratase de tu mente. Como si no fuese asunto tuyo,
de tu incumbencia. ;No te inquietes! Solo observa y deja fluir la mente.
Esta fluye a causa del impulso pasado, porque siempre la has ayudado
a fluir. La actividad ha cobrado su propio impulso, y por ello fluye. Pero
tu no tienes que cooperar. Observa, y deja fluir la mente. Ya has coope-
rado lo suficiente con ella, durante millones de afos. La has ayudado,
le has dado tu energia. El rio continuard fluyendo durante un tiempo
mds. Pero si no cooperas, si permaneces impasible (la palabra que uti-
liza el Buda es “upeksha”, mirar sin implicarse, sin hacer nada en nin-
gun sentido), la mente fluird durante un tiempo y luego se detendrd por
si misma. Cuando haya perdido el impulso, una vez que la energia haya
fluido, la mente se detendrd.

[Osho. Comentario a Patanjali]
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LA MENTE NO ES EL ENEMIGO, ES LA PUERTA

No eres la mente. La mente emerge, y, mientras tiu eres eterno, ella es
transitorid.

[Ramana Maharshi]

Existe una nocion, un malentendido “pseudo-espiritual” muy
extendido, que sugiere que, en el camino del despertar, la mente o el
ego es nuestro enemigo, que todo nuestro esfuerzo por morar en la Paz
es minado una y otra vez por este ego astuto, por esta mente ruidosa
y traidora. A veces, nuestro propio lenguaje lo refleja: “la mente me
boicotea, la mente no me deja en paz, etc.” Entonces, nuestra practica
se puede convertir en una lucha sutil, o no tan sutil, con la mente...
:Te das cuenta? La mente diciendo que el enemigo es la mente, la mente
luchando contra la mente... Queremos cambiar (o conquistar) esta mente
“ruidosa”, pero esto implica tension y division, lucha y resistencia, y la
meditacion es observar sin ninguna resistencia

En nuestra relacion con la mente, tenemos que recordar ese antiguo
aforismo que proclama “aquello a lo que te resistes persiste”, por lo
tanto, si intentamos deshacernos de la mente, o del ego, tinicamente lo
estaremos haciendo mas y mas fuerte.

La meditacion no consiste en “conquistar” la mente, sino en
desidentificarse de ella. Cualquier esfuerzo por manipular o asediar a la
mente produce el efecto contrario: nos enreda cada vez mas profundamente
en ella.

La mente es lo que es, acéptalo. Y acepta que te has identificado. En
ese momento, comienza la desidentificacion.

Enlugardeluchar contralamente, podemos detenernosy preguntarnos:
iel problema es la mente o la identificacion? Entonces observamos. ..
Comprender la dindmica de la mente, comprender el fenémeno de la
identificacion, sucede a través de la investigacion y la autoindagacion,
y todo esto comienza en la observacion.

Ningiin cambio puede ser fruto de la represion y el control, sino de la
comprension.

Enfrentarse directamente al hecho es sencillamente observarlo, no inter-
pretarlo, ni condenarlo, ni reprimirlo, ni repudiarlo, ni tratar de cam-
biarlo a través del tiempo. El darse cuenta del hecho, es lo que libera del
hecho.

[Krishnamurti]
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Observar es darse cuenta de los movimientos de la mente sin juzgar lo
que se ve. Vemos la naturaleza y las dinamicas del ego y no intentamos
modificarlo, sencillamente lo observamos. Soélo existe la vigilancia
silenciosa de los hechos, el testimonio de los fenomenos que aparecen
y desaparecen en la mente. En esta mirada desapegada, surge una
“distancia” entre el testigo y la mente, y esta “distancia”, precisamente, es
la que permite comprender.

Inicialmente, puedes probar a escuchar a tu mente como si escucharas
a un politico, sabiendo que nada de lo te dice es verdad, que nunca podrd
satisfacerte, y que seguirla solo puede originar confusion y miseria. No
tienes nada en contra de ella, pero ya no le haces caso, has perdido la fe en
la mente... Poco a poco, la comprension florecerd, y aprenderds a mirar a
la mente como quien mira a un nifo con sus chiquilladas, lo verds como si
su comportamiento fuesen algo “completamente natural”, ; qué otra cosa
esperas de la mente? ;Qué otra cosa esperas del ego, sino una expresion
de su egoidad?

Dice John Wellwood: “Criticar al ego es como castigar a un nifio por
no ser adulto”.

Cuando observamos la mente de esta manera, naturalmente, surge la
compasion, porque la compasion es la otra cara de la comprension.

Avecesnos preguntamos si, en este viaje, el ego finalmente desaparecera
o simplemente coexistird de una manera suave y no danina con la
consciencia despierta, pero todo esto no tiene excesiva importancia. ..
Lo que importa es descubrir si en este mismo instante puedes salir de su
influjo, si puedes desidentificarte del ego, ahora... Y también, mientras
el ego aparezca, descubrir si puedes reconocerle y respetarle.

De nuevo Welwood: “En vez de desdenar al ego es mds provechoso
verlo con ojos compasivos y considerar que hace las cosas lo mejor que
puede.”

El ego hace lo que sabe y lo que puede, no le pidas cosas que no estan
a su alcance... Hace lo que puede, y, de hecho, lo que tenia que hacer lo
ha hecho muy bien... Estas aqui y ahora, esa es la prueba.

Toda esta historia tejida en la mente, todo este entramado egocéntrico,
hasido, para ti, el mas perfecto posible; eralo que exactamente necesitabas
para dejarte aqui y ahora.

;Puedes respetar lo que te ha traido a este lugar? ;Puedes acoger esta
energia de la naturaleza? ;Puedes reconocer como toda esta historia tejida en
la mente te ha llevado a este “lugar” donde ahora tu ser profundo despereza?
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Tu ego fue elaborado para ser un sensor de la vida en el mundo, y ahora
tu ser ha madurado y se apoya en él para emerger.

El ego estd asustado de ser desposeido, es natural... Sé paciente y
compasivo con su propia energia, con su propia naturaleza.

Amarte a ti mismo es abrazar todas las facetas de lo que eres. Amar la
mente no significa perdernos en ella, ni embriagarnos en su actividad
conflictiva y egocéntrica, eso ya no es necesario. Amar la mente,
sencillamente, es respetar su lugar en la existencia, reconocer su propia
razon de ser... Amarla es comprenderla, aceptarla como lo que es.

Al respetar y alumbrar la mente, es cuando en verdad dejas de
confundirte con ella. Al alumbrar y respetar la mente, puede revelarse
“eso” que la conduce o la navega.

El “yo soy” estd en todo; en cada dtomo, en cada forma, en cada cosa
que existe. Primero el “yo soy” se proyecta en el ego fisico, luego en el
ego vital, y mds tarde en el ego psicologico. La dindmica simplemente
promueve la experiencia del “yo soy” en la materia, en la vida y en la
mente. El ego es un sensor de la vida en el mundo. Naturalmente, en su
ciclo evolutivo el “yo soy” se encamina hacia el recuerdo de si mismo,
momento en el que, a través de la materia, la vida y la mente, el “yo soy”
termina revelandose a si mismo en el mundo... Se revela a si mismo y
revela la Fuente.

Siel “yo soy” (que es la tinica certeza inequivoca de nuestra existencia)
es ciertamente un reflejo individual de lo universal, quiere decir que esa
es la puerta por donde invitar a la Totalidad... Para ir al Sol primero
tenemos que encontrar el rayo, el rayo del ser o del “yo soy” que brilla
en nosotros, y desde ahi, la absorcion en el Sol-Fuente ya no serd una
prdctica dificultosa, sino algo inevitable... Al revelarse el rayo también
se revela su esencia Solar; el rayo siempre estd en conexion directa con el
Sol del que emerge.

Por eso tantas tradiciones apuntan hacia el “yo soy” con insistencia.
Simbolicamente, esa es la puerta. Por un lado, la puerta comunica con la
Fuente, porel otro con el ego. El “yo soy” es el nudo, el canal que comunica
lo trascendente y lo inmanente, la totalidad con la individualidad. Darse
cuenta de esta “subjetividad”, del mero hecho de “ser”, y posarse en ello,
es lo que definitivamente propicia la disolucion del mismo sujeto en la
Fuente, donde sujeto y objeto desaparecen en la Pura Conciencia de Ser,
en el Amor-Vacio Resplandeciente.
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La naturaleza del todo-abarcante Nombre solo se puede comprender
cuando uno reconoce su propio “yo”. Si uno no reconoce el nombre de uno
mismo, es imposible obtener el Nombre que todo abarca.

[Namdeyv. “La Filosofia del Nombre Divino”. S.XIV]

MEDITACION FORMAL Y ATENCION PLENA (MINDFULNESS)

La meditacion es un estado de consciencia que tiene que ver con la vision
y el corazon, la comprension y la compasion, la sabiduria y el amor. Este
estado de consciencia (que en esencia es lo que somos) no estd reservado
para ciertos “momentos elevados” de la prdctica formal, sino que ese
estado se despliega en la totalidad de la vida de manera natural.

La meditacion tiene que ver con el cultivo de la mente despierta y el
corazon despierto, nada mds, y nada menos. Cuando amanece el Sol de
la Conciencia, amanece la Comprension, la Compasion... La profundidad
en la Vision, la espaciosidad del Corazon.

En este camino de la conciencia, cuando nos sentamos y nos aquietamos
lo llamamos meditacion o practica formal, cuando nos movemos en el
mundo lo llamamos mindfulness o practica informal.

Conciencia en quietud y conciencia en movimiento, conciencia en el
vacio y conciencia en la forma. En realidad, la Conciencia esta mas alla
de cualquier categoria que podamos elaborar, es solo una cuestion de
lenguaje, de aplicacion conceptual.

A la hora de practicar, dependiendo de nuestra naturaleza y nuestras
tendencias individuales, podemos emprender este viaje de la conciencia
“de dentro hacia fuera” profundizando en la sentada formal (si nuestra
propension interna es mas silente, introspectiva o mistica), o bien “de
fuera hacia dentro” desplegando mindfulness en la vida cotidiana (si
nuestra propension en mas practica, activa o dinamica). En cualquier
caso, sea cual sea la “puerta”, siempre conducird naturalmente hacia el
otro aspecto.

Lo formal incluye y se complementa con lo informal, ;qué sentido tiene
la sentada si no se expresa en la vida cotidiana? Lo informal incluye y se
complementa con lo formal, ;como puede haber una profunda consciencia
en la vida si ésta no se sumerge en su propio origen?
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Lo formal y lo informal son dos aspectos de una misma Realidad. A fin
de cuentas, el referente es el estado de Atencion Plena. A veces el foco se
dirige hacia afuera, hacia los objetos que reverberan en la conciencia,
hacia los eventos y sus relaciones, y a veces el foco se revierte hacia
adentro, hacia si mismo, hacia su propio origen. El objeto y el origen no
son dos cosas distintas. .. La quietud y el movimiento, el vacio y la forma,
el tiempo y la eternidad, son aspectos interdependientes, y ambos se
necesitan mutuamente, ya que cada uno alberga interiormente el germen
del otro.

La forma es vacio, y el vacio es forma.
No existe otra forma que la vacuidad ni otra vacuidad que la forma.

[Sutra del Corazon]

En nuestra practica meditativa, alternamos la sentada formal con
la practica de Atencién Plena en todos los ambitos de nuestra vida.
Extendemos la consciencia a nuestras relaciones laborales, familiares,
sociales o sentimentales, a las labores cotidianas, a la actividad artistica o
deportiva, a la sexualidad, al ocio, a la alimentacion, ja toda la vida! Y,
por descontado, esta atencion es volcada a todo el movimiento que, en
nuestro interior, surge de este continuo intercambio con la vida. “Oreja
hacia adentro, oreja hacia afuera”, esa seria la sefal, asi simple y de sencilla.

La meditacion lo incluye a todo, lo personal y lo transpersonal, lo
terrenal y lo espiritual, la vida mistica y la vida practica por igual... Un
estado de consciencia meditativo se abre y acoge indistintamente todas
las polaridades de la mente y de vida: no nos volvemos “santos”, sino
“totales”. No es que flotemos en blancas aureolas por una existencia libre
de contraccién y de dolor, sino que hacemos de todo una oportunidad
para recordar, para comprender, para develar, en amplitud y profundidad,
la totalidad de nuestro ser.

;Existe verdaderamente una aventura mas prodigiosa, profunda y
conmovedora, que la que te conduce a la verdad de lo que eres?
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ATENCION PLENA (MINDFULNESS)

Inicialmente, cuando tratamos de llevar esta atencion a la vida, nos
damos cuenta como ésta se dispersa y se disipa facilmente, y esto es
debido a la fuerza de los viejos habitos. El habito mas penetrante es
el de pensar todo lo que vivimos, de interpretar toda experiencia y
perdernos en las infinitas asociaciones que nos alejan del “ahora” donde,
por cierto, la vida esta sucediendo. De alguna manera, la mente siempre
quiere huir del ahora, porque para la mente, vivir en el ahora tal cual es,
no es suficiente; por eso suena y desea, por eso flota en ensonaciones
permanentemente. El aburrimiento, por cierto, significa “aburrirse de
ser”, o sea, que el aburrimiento revela nuestra adicciéon a la mente, esto
es, nuestra adiccion al “hacer”. Este hdbito no es para tomar a la ligera,
ciertamente, por eso la practica perseverante es necesaria.

Inicialmente, podriamos decir que la practica consiste en enfocar la
atencion de forma deliberada y consciente en el momento presente.
Esto no es nuevo, hace 2500 anos Buda ya lo senalaba...

Al practicar Atencion Plena nos situamos detrds de la mente, de manera
espontdnea nos salimos del tiempo psicologico y nos situamos en el flujo
del momento presente.

Practicar Atencion Plena es darte cuenta de lo que haces mientras lo
haces, es cultivar el arte de vivir conscientemente.

Un buen ejercicio para comenzar a practicar es el de buscar tres
momentos del dia donde “comprometernos con nosotros mismos a
estar plenamente atentos”. Obviamente, esta atencion debe procurar
abrirse a toda la vida, pero “concertar” esos tres momentos nos puede
ayudar a recordar nuestro propésito sin dispersarnos. Busca tres
momentos del dia, los que ti quieras, cuando te lavas los dientes,
cuando friegas los platos, cuando comes, cuando conduces, cuando
caminas, lo que sea, busca algo donde inicialmente te resulte mas
comodo centrarte, y comprométete absolutamente... Sea lo sea, entra en
ello, vivelo plenamente, no permitas que la mente te saque de eso que
esta sucediendo y te lleve a otro lugar... Siente el momento, extrema tu
percepcion y sensibilidad, jhaz la prueba en este mismo instante! Percibe
este ahora al detalle... Siente tu cuerpo, la postura, la respiracion, la
energia que ahora vibra en tu interior... Percibe también el entorno
donde te encuentras, sus sonidos, sus formas, sus colores... ;Te das
cuenta? Eres consciente, estas presente. ..
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Con la practica, puedes ir aumentando el ntiimero de compromisos, y
también la intensidad del momento elegido; cuando acudes a una reunion
familiar, cuando surge alguna discusion con tu pareja, cuando hablas en
publico, esos momentos donde sientas especialmente que la atencion
seria muy necesaria... Poco a poco, descubrirds como esta atencion se
abre a la totalidad la vida de manera natural, como la Atencién Plena se
va convirtiendo en tu estado de consciencia habitual. Puedes volver a
dormirte, deslizarte por aqui o por alla, pero esto ya da igual, sea cual
sea la circunstancia que te haya distraido, al darte cuenta vuelves a
despertar, siempre regresas a esa apertura silenciosa donde ahora te
sientes y te reconoces, esa Atencion Plena que ahora percibes como tu
propia identidad.

Otra manera de practicar es jugar a “mirar las cosas sin nombrarlas”;
observa, pero no digas nada, asi son las reglas de este juego... Observa el
mundo, pero no lo interpretes, no lo etiquetes, no le anadas tu comentario,
simplemente sé consciente de la profundidad de cada instante. Decia
Krishnamurti que cuando miras una montana, en toda su majestuosidad
e imponente belleza, enseguida la mente dice “es hermoso”, pues bien,
esas palabras son las que te alejan de la montana, precisamente... Entre
la montana y tu ya esta la mente... Sin darte cuenta te has separado, has
perdido la radiante belleza de esa plenitud atemporal. Hay belleza, ya
lo sabes, rebosas de ella, entonces ;para qué este comentario? Tal vez la
mente diga que lo nombra para “confirmarlo”, y es muy amable por parte
de la mente, pero esta belleza no necesita ninguna confirmacion, no va
a dejar de serlo por el hecho de que tu lo nombres o no (de hecho, si se
vela, si deja de serlo, es por la misma confirmacion).

La actitud basica de la Atencion Plena es esta suspension del juicio e
interpretacion, todo se resume en una simple y serena atestiguacion, y
si aparece el juicio y la interpretacion, se atestiguan igualmente. La clave
es cultivar esa “mente del principiante” que observa el mundo como si
siempre fuese la primera vez... Una mirada limpida, inocente... Una
mirada fresca, libre de memoria, entregada a este Ahora que florece de
instante en instante. ..

Establece tu residencia en el Ahora, y haz breves visitas al pasado y
al futuro cuando se requieran para manejar los asuntos prdcticos de la
vida.

[Eckhart Tolle]
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Vivir Aqui y ahora, libres de la memoria, no significa eliminar o
descartar la memoria; aunque la conciencia no es del tiempo, nuestro
nivel psicologico si que lo es. Podemos recurrir a nuestro pasado y
proyectar el futuro, desde el presente. Podemos vivir conscientemente
el ahora teniendo en cuenta la maravillosa utilidad de la memoria, sobre
todo en los aspectos practicos y funcionales de la vida. De modo que el
conocimiento y la experiencia son necesarios, pero todo esto puede estar
arraigado en un sereno estado de ser, AHORA.

Si perseveras en la Atencion Plena iras descubriendo tu mundo y te
iras descubriendo a ti mismo. Te daras cuenta como la atencion sostenida
se va haciendo mas estable, como la alerta perceptiva en el caminar diario
ganan terreno al sonambulo. Esta presencia en el caminar te hara percibir
el continuo amanecer del mundo, el milagro que acontece por doquier,
eternamente nuevo y eternamente inocente... Todo ello Ahora, en el
eterno Presente.

Senales...

La prdctica de la Atencion Plena consiste en “darse cuenta de lo que
sucede mientras sucede”. Es vivir cada momento “plenamente”, como se
dice en el zen: “cuando comemos, comemos; cuando caminamos, caminamos.”

Esta prdctica nos lleva a un estado de “vigilancia serena” desde el cual
contemplamos los acontecimientos y situaciones de la vida tal como son,
tal como se presentan y aparecen, con plena aceptacion. Es permitirnos ser
nosotros mismos, y permitir que el mundo sea como es.

Si en algin momento estamos experimentando un pensamiento o
una sensacion desagradable, un dolor fisico o emocional, tratamos
de neutralizar el impulso de escapar de este estado desagradable, e
intentamos verlo claramente como es. Simplemente lo “respiramos”. Se
trata de ofrecer una consciencia tan clara y tan abierta como sea posible,
y entonces ver lo que sucede. Observar de esta manera hace surgir una
perspectiva completamente relativa de la existencia de uno mismo, y de
todo, incluso en los momentos mds dificiles.

Desplegar Atencion Plena es darse cuenta claramente de lo que estd
sucediendo en el momento presente, es observary experimentar larealidad
sin reaccionar. Se trata de abrirnos a cada experiencia, sin juzgarla, sin
identificarnos con ella y sin rechazarla. Atentos a nuestros pensamientos,
a nuestras emociones, a huestras acciones... Cada momento es tinico, y de
nuestra atencion dependerd como lo vivamos.
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Al final, se trata de una decision; ;desde donde quiero vivir? La Atencion
Plena tiene que ver con el Amor; es permitir que las cosas (incluido yo
mismo) sean como son. En Atencion Plena nos ofrecemos un espacio para
ser “nosotros mismos”, un espacio para escucharnos, para cuidarnos, para
comprendernos, para abrazarnos... Si no es ahora cudndo?

La Atencion Plena invita a pasar del “modo de hacer” al “modo de
ser”. Se trata de mirar profundamente en el interior de uno mismo con la
intencion de comprender.

La Atencion Plena, mds que una “técnica”, es una forma de ser. No
estamos tratando de mejorar o de conseguir algo en particular. El espiritu
de la Atencion Plena es desplegarla por si misma y vivir cada momento
como se presenta.

MEDITACION FORMAL. LA SENTADA.

Ciertamente, el terreno de la practica es la propia vida diaria, y, como se
ha senalado, al iniciarla, nuestra ausencia de vida “despierta” se pone en
evidencia de unamanera tan sorprendente como inesperada. Constatamos
como la energia del mundo nos absorbe con inaudita facilidad, como
los impactos que nos llegan nos estimulan, nos zarandean y nos hacen
reaccionar jconstantemente! Por eso la “sentada silente” es necesaria.

Algunas corrientes consideran la sentada como el “gimnasio” donde
entrenamos la atencion para llevarla a la vida diaria. En la sentada nos
estabilizamos mas profundamente en el flujo de atencién, asi como en
el estado de silencio interior, de ese modo, se cultiva y se fortalece para
mantenerse en la vida exterior. Pero claro, el propésito de la sentada
no es este “entrenamiento”, porque la sentada, esencialmente, no tiene
ningun proposito. ..

En realidad, no te sientas para nada, simplemente te sientas a ser, a
observar... Desde este punto de observacion privilegiado te sientas a
descubrirte a ti mismo, sin proposito ni finalidad, te sientas por puro
amor a la verdad... Recuerda, la atencion desplegada en la vida diaria
no es el objetivo, sino un efecto natural; esta atencion, y sus innuimeros
beneficios, son el resultado natural de revelar nuestra verdadera identidad.

La sentada no es un medio para llegar a ningiin lugar, la sentada es un
fin en si mismo, la sentada es el lugar...
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La meditacion es un “fin en si mismo”, pero claro, como no podia ser de
otra forma, la mente necesita convencerse racionalmente de lo que vamos
a “ganar” con esta practica. Es cierto, los beneficios de la sentada silente
son realmente sorprendentes, y a medida que la ciencia lo investiga con
mas profundidad, mas beneficios aparecen. Numerosas universidades,
institutos y laboratorios del mundo llevan varias décadas investigando en
torno a los beneficios de la meditacion, beneficios medibles en el campo
bioquimico, fisioldgico y neurolégico, en lo conductual y psicologico. ..
Lo que tan solo hace unas décadas pertenecia al plano de la fe, la intuicion
y la experiencia que transmitian los meditadores, hoy se confirma en
laboratorios rigurosos que no cesan de asombrar al mundo con los
beneficios que parecen derivarse de esta disciplina milenaria.

Esto es so6lo un primer bocado de todo lo que la meditacion formal
puede provocar en el sistema psicofisico de manera general, en realidad,
existen cientos -sino miles- de beneficios... Pero recuerda una vez mas,
este no es el objetivo, sino un efecto natural. No dejes que la mente se
apegue a esta “zanahoria” que ahora cuelga delante de ella. Date cuenta de
lo que promueve centrarte en tu propio ser, pero no te apegues. .. Permite
que todo esto se manifieste, celébralo, agradécelo, pero permanece fuera
del tiempo, del deseo de lograr...

Recuerda, el propésito de lameditacion no esalcanzar ciertos beneficios,
o incluso cierta trascendencia; en meditacion no hay propésito, en
cualquier caso, el proposito es la verdad revelada a cada instante.
Una y otra vez se ha de prestar especial atencion al ego espiritual, a estar
rodando inadvertidamente en la “rueda del hamster”.

Si hay proposito, obsérvalo, date cuenta... Y recuerda que todo
propésito es del ego, y todo juicio también lo es. Probablemente, en alguna
ocasion nos sorprendamos diciendo “esta meditacion ha sido buena”, o
“esta meditacion ha sido mala”, o bien, “hoy no he meditado bien, hoy he
meditado mejor...” Date cuenta de quien esta diciendo todo esto, y date
cuenta como no hay tal cosa como una meditacién “buena” o “mala”,
s6lo hay meditacion... Para aprender a meditar hay que meditar, en este
ambito de lo profundo lo que verdaderamente cuenta es la practica.

PRACTICAS GUIADAS

En las tradiciones de meditacién, ademas de las practicas de silencio y
vacuidad, existen practicas que usan como objeto de meditacion algunas
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palabras, visualizaciones y conceptos evocadores, cuyo proposito es
“despertar y desembocar” en estados ampliados o transpersonales,
estados de Amor, de Paz, de Ecuanimidad, etc. A este tipo de practicas en
el budismo se le llaman “meditaciones analiticas”, e incluyen exploraciéon
e indagacion. Para nuestra investigacion, en estas meditaciones también
podemos incluir lo que genéricamente denominamos “meditaciones
guiadas”.

Durante miles de afos los meditadores han utilizado estas técnicas
para devolver la mente-corazon a su estado natural. Los maestros de
las distintas tradiciones sefialan que los atributos y los valores mentales
elevados, asi como los estados transpersonales, pueden ser cultivados y
revelados.

Si queremos hacer una hoguera, hemos de colocar los leiios (conceptos
e imdgenes) de forma ordenada y precisa; estos lefios, por su buen orden
y colocacion, arderdn y desaparecerdn, siendo el fuego el espacio de la
mente no conceptual.

El propésito de estas practicas es dejar atras nuestros estados mentales
mas constrictivos, limitantes y perturbadores, y adentrarnos en nuevos
circuitos, mas expansivos y creativos. Al enfocar de manera deliberada y
continuada la mente hacia estos estados, éstos se nutren y se fortalecen,
tornandose mas estables y habituales. No solo nos limitamos a practicar
la felicidad, la gratitud, y la ecuanimidad, sino que estamos siendo felices,
agradecidos y ecudnimes.

Por otra parte, sabemos que el hecho de restringir la practica a estas
meditaciones guiadas, pueden hacernos varar imperceptiblemente en la
busqueda y la proyeccion de una experiencia personal que nos satisfaga,
asi como hacer surgir el apego y la dependencia de ciertos modelos para
poder practicar. Por eso es importante compensar y complementar
adecuadamente la practica silenciosa con la practica guiada. Sentimos
que un desarrollo adecuado de la practica tiene que abordar ambos
enfoques: el silencio y la vacuidad (como el “florecimiento puro de la
conciencia”), y la evocacion (a través de conceptos y bellas imagenes) de
aspectos profundos y estados supramentales.

Las meditaciones guiadas son un buen medio para adentrase en la
prdctica. Para muchos, esta guia les permite fijar la atencion de una
manera mds sencilla y estable, evitando asi la dispersion y el posible
descentramiento inicial. De ese modo, al ser conducidos por las palabras,
es muy probable que llegue un momento en el que interiormente sintamos
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que cualquier palabra o indicacion ya estd de mds... Su funcion inicial
(que es la de centrarnos) se ha establecido, y entonces la herramienta se
puede desprender de manera natural.

MEDITACION ARBOL

La meditacion Arbol es una meditacion de integracion, una meditacion
que, a través de la tierra y del cielo, conduce hacia el Abrazo, abriendo
las puertas a ese Misterio que lo trasciende. Es muy sencilla, y esta en
sintonfa con las lineas mas genéricas y fundamentales de la practica
meditativa.

Como hemos visto, tradicionalmente se sefiala hacia “distintas maneras
de observar”; podemos observar, o posar la consciencia, en “algo”
(concentracion o samatha), en “todo” (contemplacion o vipassana), o en
“nada” (meditacion). La meditacion Arbol incluye e integra paso a paso
dichos enfoques.

Casi todas las tradiciones sugieren, al sentarnos, focalizar la atencion
sobre un punto determinado (concentracion), a modo de “poste” donde
amarrar la consciencia. Este “poste” es el lugar al que siempre regresamos
cuando nos descubrimos errantes y dispersos durante la practica.

No hay ningun problema sobre el lugar donde se concentre, dado que la
concentracion es solo una ayuda para abandonar los pensamientos. No
importa el centro u objeto sobre el que se concentre, pues sea lo que fuere
aquello en lo que se concentra, el que se estd concentrando siempre es el
mismo.

[Ramana Maharsi |

En nuestra propuesta, este “poste” es la postura del cuerpo y la
respiracion (el cuerpo respirando).

La concentracion cumple el propésito de neutralizar a los diversos
pensamientos y atenuar asi la dispersion mental y atencional. A
medida que la mente se va aquietando, la mirada se abre y se amplia
abarcando progresivamente la totalidad del campo (sonidos, sensaciones,
pensamientos, emociones, etc.). El hecho de concentrar la mirada en la
postura y la respiracion, naturalmente, deviene en contemplacion. De
esa manera, esta meditacion integra ambos enfoques: por un lado, estd
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la fijacion en la postura y la respiracion (samatha), y por otro, estamos
abiertos a toda percepcion u objeto que pueda aparecer en el campo
(vipassana). Este proceso permite desplegar naturalmente la consciencia,
hasta poder llegar a reconocer “siubitamente” su misma esencia. La
concentracion y la contemplacion pueden conducirnos hacia la presencia
en el vacio, hacia la meditacion “propiamente dicha”. Desde ahi, posarnos
en ese “vacio del ser” es una exploracion, y, sobre todo, una invitacion...
Una invitacion a recordar lo que verdaderamente somos, una invitacion a
reconocer nuestra Verdad en el Corazon.

La postura

En la quietud de la postura, los sentidos se vuelven hacia el interior
y el cuerpo se siente desde dentro. Es un momento de reconocimiento de
nuestro propio cuerpo.

Nuestro cuerpo es un extraordinario objeto de meditacion, no solo
porque es lo mds proximo e inmediato, sino ademds porque estamos
conectados de forma intima al mundo a través de él.

La postura refleja la gracilidad del cuerpo, es firme y es relajada al
mismo tiempo, es estable, y es comoda. Patanjali en sus yoga sutras
ofrece una senal muy sencilla: Sthir sukham asanam: “lo que es estable y
comodo es postura”. La postura debe ser de tal manera que te llegues a
olvidar del cuerpo.

Es cierto, para encontrar esta comodidad en la postura se puede
necesitar algiin tiempo... Los viejos habitos psicocorporales haran que
inicialmente sintamos ciertos dolores muy reconocidos, tal vez las rodillas,
la espalda o el cuello te molesten las primeras semanas o los primeros
meses, y esto es natural, completamente natural... Estas deshaciendo
habitos muy penetrantes y el viejo sistema no puede hacer otra cosa
que resentirse ante a ello, de hecho, en muchos casos no duele lo que
estas “haciendo”, sino lo que estas “deshaciendo”, por eso nos referimos
al “dolor del alineamiento”. Asi que no te preocupes, simplemente
observa todo esto, observa el dolor que aparece, vivelo, atraviésalo,
sostenlo amorosamente en tu respiraciéon, y descubre qué hay detras
verdaderamente... Y, si en algin momento el dolor se hace insoportable,
si es fisicamente traumatico, deshaz la postura, no es necesario retarse en
el sentido de “yo aqui aguanto por mis narices”. Deshaz la postura, cuida
el cuerpo... Recuerda esta sefial: se trata se “sostener”, no de “soportar”.
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De modo que no es necesario retarse, ni violentar o torturar el cuerpo

tratando de lograr posturas que vemos en los demas; no es necesario un
perfecto padmasana (1a postura del loto), no tienes que buscar la postura
perfecta, porque no la hay, la tinica postura perfecta es la que vale para ti.

Tienes que encontrar tu propia postura, y tu propia sensacion interior

puede ser tu maestra. Si lo intentas, si pruebas, si experimentas en tu
postura y en las distintas maneras en las que puedes sentarte, un dia te
tropezaras con la postura correcta.

Toda postura habla y emite su propia energia. La postura no es

irrelevante. Encuentra la tuya, o, hazlo mas facil, invita a que la postura
te encuentre.

Intenta hallar tu propia postura, intenta hallar tu propio yoga, nunca
sigas una regla porque las reglas solo son promedios.

Lo que vale para ti no tiene porqué valerle a todo el mundo. El hecho de
que tu disciplina haya demostrado ser buena para ti no significa que lo
sea para los demds. Asi que ni se la enseies a nadie ni la copies tu de los
demds.

[Osho]

Teniendo todo esto en cuenta, algunas indicaciones generales para la

sentada formal podrian ser las siguientes:

Estar bien enraizados, asentados sobre una base firme. Cuando
las rodillas reposan en el suelo se alinean con el coccix, formando
un tripode estable y bien asentado en la horizontal de la tierra
(es importante mantener las caderas ligeramente por encima de
las rodillas.) La imagen que sugiere este asentamiento es la de una
montana. Este arraigo en la horizontal también puede producirse
sentados en un banquito o una silla.

Desde aqui, la columna se yergue buscando la vertical, el eje axial.
La barbilla se recoge ligeramente permitiendo que la nuca se eleve
(como si tiraras de un hilo que sale de la coronilla), alineandose con
la columna y estirando suavemente la zona cervical.

La vertical se eleva a través de la columna vertebral respetando su
curvatura natural, prestando atencion a ese punto de tension justa
entre firmeza y flexibilidad.

Afina tu sensibilidad para encontrar ese punto de “tension justa” en
el cuerpo. Investiga, busca ese punto donde “el cuerpo no sostiene
la vertical, sino que la vertical sostiene al cuerpo”.
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e Los hombros relajados, caidos, alejandose de las orejas. Soltamos
cualquier tension innecesaria.

e Mausculos del abdomen flojos y flexibles (ofrecer espacio a la
respiracion).

e El mudra (la postura de las manos). Un simbolo que invita a la
conciencia.

e La sonrisa interior, esbozada sutilmente en los labios, casi
imperceptible. Esta sonrisa refleja la actitud del corazon. La
aceptacion, la compasion, la benevolencia.

e Ojos cerrados, o bien entreabiertos (mirando al suelo, como a un
metro delante de nosotros), segiin lo sintamos.

Si nos fijamos, esta postura simbolicamente representa el encuentro
entre vertical y horizontal, entre el rigor y la benevolencia, entre la
firmeza y la flexibilidad, es decir, refleja y evoca el equilibrio, y la
ecuanimidad. Entre la horizontal y la vertical aparece el corazén en el
punto “crucial”.

Respiracion
La respiracion es contemplada como un aspecto clave en la tradicion
meditativa, un aspecto nuclear.

La respiracion es como un puente entre lo consciente y lo inconsciente;
los estados de conciencia estan asociados a diferentes formas de respirar.
Si cambia la mente cambia la respiracion, si cambia la respiracion cambia
la mente. Al ser conscientes de la respiracion influimos en la percepcion
de la realidad, y en los distintos niveles de la consciencia misma.

En el zen se dice que la respiracion tiene que ser como el mugido de
un buey, o el llanto de un nino. Respirar desde lo mas profundo. Para eso
es importante distender la musculatura abdominal e intercostal, para dar
a la respiracion una mayor cabida natural.

Alinicio de nuestra practica podemos modular suave y conscientemente
la respiracion: una exhalacion lenta y profunda, que vaya rompiendo
suavemente las corazas de la tension inconsciente, hasta vaciarse por
completo en lo mas bajo de nuestro vientre.

Poco a poco podemos soltar esta sutil “intervenciéon” y permitir que
la respiracion suceda naturalmente. Contemplamos como el aire entra y
sale, como el abdomen se infla y se desinfla de manera natural.
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Iluminando la tierra (presencia amorosa)

Una vez que te has establecido serenamente en la postura y la
respiracion, tomas una respiracion profunda y, suavemente, vas abriendo
tu atencion a todo el campo de energia psicofisica... El foco se abre e
incluye al cuerpo, a la respiracion, al corazon y la mente, contemplas
todo lo que esta sucediendo simultdneamente. ..

En contemplacion modificamos completamente nuestro sistema de
enfoque, pasando de la fijacion en un punto a la fijacion en el espacio.
Esto mismo, transforma la consciencia. Cuando pasas de ver los puntos
del paisaje uno por uno, a verlos todos conjuntamente, algo asombroso
sucede en la mente; se desplaza de un nivel concreto, formal, a un nivel
global o trascendente.

Probablemente te habras dado cuenta de cémo casi todas las
representaciones del Buda aparecen con los ojos entornados, sosegados,
como mirando a ninguna parte; esos 0jos misteriosos que aparecen en
las cupulas de las pagodas nepalis, ojos suaves, de una profundidad
ocednica... De una manera simbolica se estd evocando la mirada
contemplativa o vipassanica.

En contemplacion advertimos la cesacion del esfuerzo que conlleva la
concentracion. O bien, la cesacion del esfuerzo deviene en contemplacion.
Para el taoismo, en esta fase del proceso, el “hacer” (principio masculino)
se disuelve en el “no-hacer” (principio femenino). Por eso Lao Tse en el
Tao Te King sugiere continuamente esta tendencia hacia lo femenino, y
este es su profundo sentido, cultivar el estado contemplativo.

La relajacion del esfuerzo, la inintencionalidad, permitir que todo
vaya sucediendo... Esta es la clave en esta fase de la practica.

Este es el secreto: a medida que sueltas el esfuerzo, la consciencia se va
expandiendo. Te dards cuenta como con cada exhalacion te puedes relajar
mds profundamente, como siempre puedes soltar un poquito mds, y como
cuanto mds te sueltas, mds te abres, como poco a poco, vas pasando del
esfuerzo por ser, al ser sin esfuerzo.

Hacia la Fuente

En las ultimas etapas de la meditacion los esfuerzos restan atencion a la
experiencia del ser, mientras que el cesar esfuerzos mentales la revela.
En fin, el Ser no se puede descubrir haciendo algo, sino solamente siendo.

[Ramana Maharsi|
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Cuando contemplas todo “lo que es” desde ese espacio abierto, sin
ninguna tension, sin ningun sin esfuerzo, entonces, también te das
cuenta del que contempla... Este paso es muy sutil... De hecho, decir
que es un “paso” no es del todo correcto, es solo un darse cuenta. .. Estas
abierto al campo, contemplando, y entonces, espontaneamente, también
te das cuenta del que contempla... Te das cuentas de los objetos y ahora
te das cuenta del sujeto, te das cuenta del que se da cuenta. ..

Te das cuenta de tu propia mismidad, te das cuenta de que eres... Tu
verdadero ser, la conciencia “yo soy”, es revelada... Y te posas en eso,
descansas en la mera consciencia de ser.

El soltar definitivo

Y, finalmente, sueltas cualquier categoria y permites que la conciencia
florezca, abriéndote completamente tanto al observador como a lo
observado, tanto al ser como a sus expresiones. ..

En un soltar definitivo, integras toda realidad en la espontanea
plenitud del instante... En este tltimo soltar, desapareces. .. Las fronteras
se diluyen, y la Verdad resplandece.

LA PRACTICA

En este momento, te invitamos a vivir esta meditacion. Puedes hacerlo
sentado en una silla, abriendo y cerrando los ojos, leyendo y sintiendo
alternativamente.

Encuentra tu postura (deja que la postura te encuentre), conecta con
la respiracion.

Siéntate comodamente en tu postura de meditacion...
Toma conciencia de la base estable y arraigada de tu cuerpo...

Advierte igualmente la elevacion de la vertical a través de la columna
vertebral... Recoge ligeramente la barbilla permitiendo que se estire
suavemente la zona cervical...

Toma conciencia de la postura corporal, de la firmeza, la flexibilidad. ..
Ahora toma conciencia de la respiracion. ..

Toma conciencia de las sensaciones al inhalar y de las sensaciones al
exhalar... Siente como el abdomen se infla y se desinfla, con suavidad y
profundidad... Siente la marea. ..
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En cada exhalacion, sueltas cualquier tension innecesaria... Exhalas y
sueltas los hombros... Exhalas y ablandas el abdomen. .. Exhalas y relajas
la mandibula, la piel de la cara...

Iluminando y abrazando la Tierra (presencia amorosa)

Ahora, sin perder la respiracion, lleva la atencion al cuerpo fisico,
profundiza en la postura... Siente el campo corporal, la energia que
irradia, su presencia, su existencia. ..

Sientes el cuerpo como si fuera algo hecho de energia, energia que estd
existiendo... Posa en ello tu atencion, respiralo. ..

Puedes decirte interiormente: “estoy presente en el cuerpo”.
Iluminas... Acoges...

(...)

Ahora, lleva la atencion al corazon... Te abres al campo de tus emociones
y tus sentimientos... Te das cuenta de la atmosfera emocional en este
momento... Percibe como te sientes internamente. ..

Sientes este campo como si fuera algo hecho de energia, energia que estd
existiendo... Posa en ello tu atencion, respiralo. ..

Puedes decirte interiormente: “estoy presente en el corazon”.
Iluminas... Acoges...

(...)

Ahora lleva la atencion a la mente, observa lo que alli sucede... Desde la
orilla contemplas el fluir de la corriente... ; Qué estd pasando ahora en la
mente?

Observa los pensamientos, y los espacios entre pensamientos... Observa
como si vieras una pelicula, la pelicula mental...

Percibes la mente como si fuera algo hecho de energia, energia que estd
existiendo. ..

Puedes decirte interiormente: “estoy presente en la mente”.
Iluminas. .. Acoges...
(...)

Ahora, toma una respiracion profunda... Suavemente, suelta el foco sobre
un objeto determinado, y permite que éste se abra a todo el campo...

El foco se abre e incluye la respiracion, el cuerpo, el corazon y la mente...
Contemplas y acoges todo simultdneamente... Una mirada panordmica,
en la que no te fijas en nada, pero lo estds viendo todo...
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Soltar el esfuerzo
Permite que este proceso se despliegue suavemente, sin forzarlo...
A medida que sueltas el esfuerzo, la consciencia se abre naturalmente...

En cada exhalacion, sueltas... Sueltas el esfuerzo... En cada exhalacion
te relajas mds profundamente... Cuanto mds te sueltas, mds te abres. ..

Abrete al campo psicofisico, reldjate. .. Si algo llega a tus sentidos externos,
acogelo igualmente. .. Permite que la conciencia florezca... No lo fuerces,
deja que suceda. ..

Hacia la fuente

Tu mirada estd disuelta naturalmente, sin esfuerzo, en el momento
presente... Contemplas todo lo que aparece y desaparece... Y ahora, te
das cuenta del que contempla... Te das cuentas de los objetos y ahora te das
cuenta del sujeto... Te das cuenta del que se da cuenta...

Te das cuenta de tu propia mismidad, te das cuenta de que eres... Eres
consciente de ser...

Lleva tu atencion hacia eso, enfocate en el mero hecho de ser...
Mira directamente a la fuente de la consciencia. ..

Suavemente suelta el enfoque, y simplemente se... Descansa en tu propio
ser; recuerda quién eres realmente. ..

El soltar definitivo

Ahora, suelta definitivamente cualquier categoria y permite que la
conciencia florezca, abriéndote completamente tanto al observador como
a lo observado, tanto al ser como a sus expresiones. ..

En un soltar definitivo integras toda realidad en la espontdnea plenitud
del instante. ..

En este ultimo soltar, desapareces... Las fronteras se diluyen, y la Verdad
resplandece. ..

MEDITACION. LA PRESENCIA EN EL VACIiO

La concentracion y la contemplacion representan grados o estadios de
la conciencia meditativa. Todo forma parte de la practica de meditacion.
Sin embargo, muchas tradiciones denominan y consideran a este ultimo
estadio meditativo como “meditacion” propiamente dicha.
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La esencia de la meditacion es la presencia en el vacio.
[John Wellwood]

Todos los sistemas de meditacion, finalmente, conducen al mismo
punto: la meditacion no consiste en cultivar experiencias, por muy
luminosas y expansivas que sean, sino en vaciarse de toda experiencia; la
meditacion es recordar el vacio que esencialmente somos.

[En este sentido, es importante discernir entre la “presencia en el
vacio” y la “experiencia del vacio”. A veces, durante la practica, cuando
ese vacio es revelado, la mente-ego surge y dice: “esto es el vacio”, y, de

) g gey Y
ese modo, “deja de serlo”. En el momento en que percibo “esto es el
vacio” ya lo he convertido en un objeto, en una experiencia. Sin darme

y ;
cuenta me he “dado la vuelta”; la mente-ego es la experiencia. El vacio
no es una experiencia, sino el espacio de donde surgen y suceden todas
las experiencias. ]

Para algunas personas posar la conciencia en el vacio resulta algo
complejo y abstracto, para otras es un proceso espontaneo al que se accede
con naturalidad. Sea como fuere, esta presencia en el vacio generalmente
es impedida por la continua inquietud de la mente, una mente enfocada
desde milenios hacia lo externo. Por eso mismo se desarrollaron y
sistematizaron los pasos previos a la meditacion: la concentracion y la
contemplacion.

Este proceso deviene naturalmente con la practica; algunos maestros
espiritualesafirman que es necesario al menos cinco afios de concentracion
en la respiracion para poder seguir adentrandose en la practica, otros que
puedes “despertar a lo que eres” en este mismo instante. No se estan
contradiciendo, ambas afirmaciones son verdad, la cuestion, una vez
mas, es averiguar cudl es el modo mas apropiado para ti, para tu propio
momento.

En nuestra practica, un dia esta “vacuidad radiante” puede ser
revelada. De manera espontanea, nos damos cuenta del vacio que todo lo
impregna y donde todo estd sucediendo... Tal vez nos demos cuenta en
ese intervalo o “punto de suspension” entre la inhalacion y la exhalacion,
o bien en el espacio vacio entre pensamiento y pensamiento... Cuando
me doy cuenta de “eso”, poso suavemente, sin esfuerzo, la conciencia en
ello... Descanso en la misma vacuidad, plenamente consciente.

Cuando perseveramos en esta presencia en el vacio descubrimos que,
en ese vacio, no queda “nada”, ningin objeto sensorial o psicolégico. Sin
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embargo, si atendemos con profundidad nos daremos cuenta de que, en
verdad, “algo” queda: “eso” que esta siendo consciente... Aun queda la
consciencia de ser, la conciencia “yo soy”.

En el vacio no existes, pero eres.
Se senalo en capitulos anteriores:

Siel “yo soy” (que es la iinica certeza inequivoca de nuestra existencia)
es ciertamente un reflejo individual de lo universal, quiere decir que esa
es la puerta por donde invitar a la Totalidad... Para ir al Sol primero
tenemos que encontrar el rayo, el rayo del ser o del “yo soy” que brilla
en nosotros, y desde ahi, la absorcion en el Sol-Fuente ya no serd una
prdctica dificultosa, sino algo inevitable... Al revelarse el rayo también
se revela su esencia Solar; el rayo siempre estd en conexion directa con el
Sol del que emerge.

KAk

Para reconocer ese espacio vacio que esencialmente somos, podemos
ofrecer un truco muy sencillo para acceder a ello en este mismo instante.
Se trata de observar los espacios vacios en el proceso de la respiracion
o en el proceso del pensamiento. Es muy simple, muy directo...
Podemos empezar por la respiracion.

Espacios entre inhalacion y exhalacion.

Cierra los ojos, toma una respiracion profunda, y conecta con el
proceso de respirar... Contempla la marea, inhalacion, exhalacion...
Ahora observa el punto de suspension entre la inhalacion y la exhalacion, el
momento de apnea, ese espacio vacio y silente que separa una respiracion de
la siguiente. ..

Sigue atento a tu respiracion, observa que queda cuando termina la
exhalacion... Vacio... Observa de donde surge naturalmente la siguiente
inhalacion... Vacio...

...vacio-inhalacion-vacio-exhalacion-vacio-inhalacion-vacio. ..

Suavemente, posate en ese espacio vacio, y observa como la inhalacion
y la exhalacion suceden en él... El vacio es un continuo, la respiracion
(inhalacion-exhalacion) aparece y desaparece. ..

Todo surge de este vacio, que no cambia ni se modifica bajo ninguna
circunstancia; este vacio no es “nada”, pero a la vez es la realidad de
mayor “relevancia”.

En el vacio no hay “nada”, pero puedes darte cuenta de que eres... No
eres esto o aquello, simplemente eres. ..
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En el vacio no existes, pero eres... Posate en eso, en la pura consciencia
de ser...

Espacios entre pensamientos

Un pensamiento es una cosa. El ego también es una cosa, ya que es un
conjunto de pensamientos lo que crea el ego. El ego se alimenta de la falsa
percepcion de que el pensador es algo permanente en nosotros: creemos que
hay un “pensador” que piensa, pero esto es ilusorio, porque el pensador y
el pensamiento son la misma cosa. Cuando el pensamiento se detiene, el
pensador desaparece. Cuando el pensamiento se detiene no queda “nadie”,
solo queda la consciencia que eres.

Los pensamientos son “cosas” (fendmenos, objetos mentales, eventos
que emergen en la conciencia). De la misma manera que entre palabra y
palabra hay espacios de silencio, entre dos pensamientos siempre hay un
intervalo, un espacio. Los pensamientos no estan unidos, sin embargo,
llevamos una vida tan activa, tan saturada de actividad psicologica e
informacion, que nuestros pensamientos se mueven aceleradamente; esta
velocidad crea la sensacion de que estan unidos, de que el pensamiento
es algo lineal y continuo, pero simplemente lo parece.

Contempla esta imagen: una hélice de dos aspas, con dos bolas de fuego
en sus extremos. Ahora, comienza a girar la hélice sobre su eje. Al principio,
cuando todavia no va muy deprisa, se pueden percibir las dos bolas con sus
estelas, una detrds de otra, describiendo un circulo intermitente... Pero si
aceleras el movimiento, los huecos entre las bolas desaparecen, y entonces
parece un circulo continuo. Eso es el pensamiento, va tan deprisa que no te
permite distinguir los huecos; parece un circulo, algo continuo, pero solo
lo parece.

Si queremos experimentar por nosotros mismos que entre esos
pensamientos hay huecos, tenemos que comenzar por deshacernos de
nuestras prisas, de nuestra tension, tenemos que hacer todo con mas
lentitud...

Cuando los pensamientos se mueven despacio descubres que hay
huecos entre ellos, y entonces, en esos espacios vacios, descubres algo:
te descubres a ti mismo.

Cierra los ojos, haz una tanda de respiraciones profundas, y observa a
la mente, observa lo que alli sucede...

Ahora, trata de silenciarte, y permanece atento al siguiente pensamiento
(¢cudl serd el siguiente pensamiento?) ...
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Antes de que surja el pensamiento, date cuenta de lo que es, de lo que
esencialmente eres... Vacio, vacio y silencio...

De igual manera que con la respiracion, fijate en el vacio silente que
queda después de un pensamiento, y posate en ello... Date cuenta como ese
silencio permanece inalterado al margen de los pensamientos que aparecen
y desaparecen. (La pregunta “;de donde surge este pensamiento?” puede
ayudarte a resaltar este silencio.)

Los espacios entre pensamientos revelan al ser; si te deslizas por los
huecos, por las rendijas que aparecen entre pensamiento y pensamiento,
descubriras lo que nunca has dejado de ser... Puedes llamarlo espacio,
vacio, silencio, como ta quieras, todo sefala hacia lo mismo, hacia el
nucleo de tu propio ser.

Silencio, Conciencia y Vacuidad,

Son distintas formas de apreciar un misma Realidad.

ATMA-VICHARA

La Gran Via no tiene entrada,
Miles de caminos la penetran.
Una vez que se atraviesa la entrada sin puerta,
Caminas libremente en el universo.

[Tradicion Zen]

En realidad, la pregunta mds importante y significativa que podemos
hacernos es: “;quién soy yo?” Una pregunta que, ciertamente, no puede
ser respondida por la mente.

La pregunta ;quién soy yo? no espera respuesta, porque hingund
respuesta puede definir lo que realmente eres. De modo que no se trata
de encontrar la “respuesta perfecta”, sino de sumergir la atencion en el
silencio que queda tras la pregunta. Ese silencio es “la entrada sin puerta”.

Atma Vichara (la indagacion del yo) es considerada como una de las
practicas mas relevantes en la tradicion advaita vedanta. Esta practica se
emparenta con la tradicion esotérica griega de la escuela pre-socratica,
en cuyos templos y academias rezaba la inscripcion délfica gnoti seauton:
“condcete a ti mismo, y conocerds a los dioses”.
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Aunque ésta practica tiene una tradicion milenaria, durante siglos
permanecio casi olvidada. Fue Ramana Maharshi, el mistico de la India,
quien actualiz6 esta sadhana y la propuso como una via directa hacia la
Realizacion del Ser.

Asi como una lupa concentra los rayos del sol sobre un mismo punto,
asi es como en Atma-Vichara la energia de la mente es enfocada hacia el
interior.

Para el vedanta el pensamiento-yo es el primer pensamiento. Atma
Vichara es el proceso mediante el cual nos enfocamos directamente en
el pensamiento-yo, que es el origen de todos los demas pensamientos.
De ese modo, enfocando la mente constantemente hacia su fuente, esta
termina por fundirse en su propio origen.

La mente se enfoca hacia su origen con la pregunta ;quién soy yo?

La mente se sumergird solo por medio de la indagacion “;quién soy
yo?”. El pensamiento “;quién soy yo?”, al destruir todos los otros pensa-
mientos, finalmente se destruird a si mismo, al igual que el palo usado
para atizar la pira funeraria. Si surgen otros pensamientos uno debe,
sin intentar completarlos, indagar “;a quién surgen?”. ;Qué importa si
surgen muchos pensamientos? En el momento mismo en que cada pen-
samiento surge, si uno indaga vigilantemente “;a quién ha surgido?”,
se sabrd “a mi”. Si uno indaga entonces “;quién soy yo?”, la mente se
volverd hacia su fuente [el St mismo] y el pensamiento que habia sur-
gido también se sumergird. Practicando asi repetidamente, el poder de
la mente para morar en su fuente aumenta.

[Ramana Maharshi]

En verdad, el hecho de “ser” es la tnica certeza inequivoca de nuestra
existencia, todo lo demas viene y va, sélo el sentido de ser permanece.
Atma Vichara conduce de manera sencilla y directa a este reconocimiento.
La practica nos lleva naturalmente del esfuerzo por ser; al ser sin esfuerzo.

Atma Vichara significa la contemplacion incesante del ser.

La practica

Siéntate comodamente en tu postura de meditacion. ..

Toma conciencia de tu cuerpo, de tu postura, de tu respiracion...
Al exhalar; relaja cualquier tension innecesaria...
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Suelta el abdomen. .. Los hombros... La mandibula... Exhala y relaja el
entrecejo, la piel de la cara...

Siente tu cuerpo... Observa el proceso de respirar... El flujo de
sensaciones, al inhalar, al exhalar. ..
(...)

Ahora lleva tu atencion al espacio mental, al campo de la mente...
Observa lo que alli sucede. ..

Cuando surja un pensamiento, preguntate: “;a quién surge este
pensamiento?” Respondete: “a mi”. A continuacion, vuelve a preguntarte:
“iquién soy yo?”

Haces la pregunta y no dices nada, simplemente escuchas el silencio que
queda. ..

Esa es tu meditacion. ..

(...)

No importa cudntos pensamientos aparezcan, simplemente te percatas y
haces la pregunta ;de donde surge este pensamiento?

Me doy cuenta de que este pensamiento surge de mi, es algo autoevidente,
un reconocimiento directo y sencillo. ..

Sientes tu mismidad... Y entonces preguntas ; quién soy yo?
Observa, escucha el silencio. ..
Persevera serenamente en esta indagacion. ..

(Si la mente esta muy agitada puedes recitar ;quién soy yo? como un
mantra... En cada exhalacion indago ;quién soy yo?)

(...)

Reconoce que la respuesta a “;quién soy yo?” estd implicita en el mismo
silencio. ..

La respuesta es el silencio. ..

ek

Si perseveras en Atma Vichara, en un fulgurante darte cuenta
comprenderas que la respuesta a “;quién soy yo?” estd implicita en el
mismo silencio... La respuesta es el silencio... Y, asimismo, también
comprenderas que todo surge de él, como este ego 0 pensamiento-yo
surge como un fantasma del vacio del ser.

Puedes practicar de manera formal o informal; alli donde te encuentres
cuando surja un pensamiento preguntate: “;quién dijo eso?”, entonces
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respondete: “la mente”. Cuando tengas miedo pregtntate: “;quién tiene
miedo?” La mente. Cuando estés confundido preguntate: “;quién esta
confundido?” La mente. Cuando tengas dudas, cuando te preocupes,
cuando reacciones, cuando sufras del modo que sea, preguntate: “;a quién
le sucede todo esto?” A la mente, solo a la mente... Todo lo que sucede,
sucede en la mente, y al ver la mente como mente, espontaneamente
renuncias y te quedas en el ser.

En el Vedanta se habla de viveka-vairagya (discernimiento y desapego);
discernir lo verdadero de lo falso, y desapegarnos (renunciar) de lo falso.

La persona es simplemente el resultado de un malentendido. En reali-
dad, no existe tal cosa. Los sentimientos, los pensamientos y los actos
corren ante el observador en una sucesion sin fin, dejando huellas en el
cerebro y creando la ilusion de continuidad. Un reflejo del observador
sobre la mente crea el sentido del “yo” y la persona adquiere una apa-
riencia aparentemente independiente. En realidad, no hay persona, solo
el observador identificandose con el “yo” y “lo mio”.

[Nisargadatta]

Revelar el ser (lo verdadero) significa renunciar a la indentificacion
con el ego-mente (lo falso). En esta renuncia, no hay represion; se trata
simplemente de desasirse de la mente y reposar en la consciencia-corazon.
Asi que no hay nada que negar o eliminar, lo que hay es una profunda
atencion rescatada de su fijacion en el ego y abierta hacia la eseidad.
Esta renuncia significa ir mas alla de lo conocido hacia ese Misterio que
subyace como la realidad de tu ser esencial.

VACIO PLENO. VACIO RADIANTE.
Comprender el vacio es comprender la realidad

Desde el antiguo paradigma materialista, estamos acostumbrados a
pensar en el vacio en un sentido “negativo”, el vacio como una “nada”
estéril, o una “ausencia” absoluta; sin embargo, el vacio no es “ausencia”,
el vacio es inagotabilidad, espacio infinito, absoluta potencialidad. Este
vacio, paraddjicamente, también es una plenitud esencial: contiene toda
la existencia en potencia. El universo que vemos es una expresion de
este vacio, la realizacion y concretizacion de su potencial inherente. Este
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vacio es la esencia de toda creacion, la Fuente de la que surge todo lo
existente.

Este vacio ya fue comprendido por los misticos de la antigtiedad, y
ahora, empieza a ser comprendido por la nueva ciencia. El vacio del
que hablan los misticos orientales tiene un asombroso paralelismo con el
“vacio o campo cuantico” de la fisica subatomica.

El “campo cudntico” es el fundamento que crea, sostiene y finalmente
reabsorbe la infinita variedad de formas y apariencias del universo. Todas
estas formas y manifestaciones fenomenologicas del “vacio infinitamente
creativo” no son estaticas y permanentes, sino dinamicas y transitorias,
son formas que aparecen y se desvanecen en una incesante danza de
movimiento y energia. Toda forma de existencia es una manifestacion
transitoria de la Vacuidad Fundamental.

La relacion entre “el vacio y la forma” es una relacion esencialmente
dinamica: el vacio es verdaderamente un “vacio vivo”, que pulsa
constantemente con ritmos de creacién y destruccion.

Las particulas que conforman todo lo que percibimos no pueden ser
separadas del espacio que las rodea. A la vista de la mente determinista las
particulas pueden parecer entidades aisladas, concretas e independientes,
pero, en realidad, no son mas que condensaciones de un “campo cuantico
continuo” presente en todo el espacio. Las particulas (y todo lo que
conforman) no son otra cosa que “vacio denso”.

Lo que nos parece un mundo de objetos sélidos es un juego de
vibraciones esencialmente vacio. Todo objeto material, por tanto, pierde
asi su caracter individual, y pasa a ser considerado como una regién del
espacio en la cual el campo cuantico es extremadamente intenso; a esto
se refieren las tradiciones antiguas cuando hablan del endurecimiento de
la Substancia Fundamental, hacia esto sefialan cuando dicen que todo
objeto material no es mas que una expresion de la Vacuidad Pura, de
la Conciencia Pura, del Espiritu Puro, o como queramos llamarlo. En
esencia, todo lo existente es Vacuidad. Ta mismo, por lo tanto, eres
Vacuidad.

Esencialmente, eres vacio, y el vacio no puede ser conocido, es un
misterio.

El vacio es el espacio en el que naces, el espacio en el que te disolverds.
El vacio interno es tu set; no hay ningun principio, no hay ningun final,
por eso eres amplio, ilimitado. ..
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Tal vez, cuando medites, busques “la experiencia del vacio”, querras
conocerlo, y, si sucede, algo en ti dira: “es esto”, momento en el cual ya
no sera... El vacio no puedes “atraparlo”, no puedes envolverlo en un
concepto... El vacio no puedes conocerlo, porque no es un objeto de
conocimiento.

En esencia, somos misterio, y esto en si mismo es de una gran belleza...
Unicamente puedo conocer que no puedo conocer, es muy hermoso... El
vacio no puedes conocerlo, solo puedes serlo.

Si no experimentas tu vacio, sufrirds, porque el vacio es tu realidad, y el
sufrimiento solo surge de vivir permanentemente en la irrealidad.

Tu, el del corazon abierto y tranquilo, medita sobre lo que no puede ser
conocido, sobre lo que no puede ser comprendido. Estando ahora toda la
dualidad fuera de alcance, ;donde entonces la consciencia podria dete-
nerse, para escapar al éxtasis?

[Vijhana Bhairava Tantra]

NO-DOS

En este mundo de Esencialidad
No existe el yo ni nada que no sea yo.

Para entrar directamente en armonia con esta realidad,
Cuando las dudas surjan simplemente di: “No-Dos”.
En este “No-Dos” nada estd separado,

Nada esta excluido.

No importa cudndo ni donde:

Iluminacion significa entrar en esta verdad.

[Hsin Hsin Ming]

Para mi, estos sutras de Sosan reflejan con toda simplicidad y sutileza
el ultimo de los secretos...

Al principio de este trabajo senalamos hacia el ADN de la Creacion,
hacia esta polarizacion primordial que crea los mundos, y también vimos
como esta division en la mirada, en esencia, es imaginaria.

Las cosas son objetos debido al sujeto, y la mente (el sujeto) es tal debido
a las cosas. Entiende la relatividad de ambos.

Estos sutras de Sosan ya lo senalan, y la ciencia de hoy en dia apoya y
complementa este descubrimiento crucial:
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e FElobjeto de percepcion surge del sujeto que percibe, pero sin objeto
el sujeto no puede revelarse.

e El objeto es una proyeccion del sujeto, esta en él contenido, es su
posibilidad, pero sin el objeto el sujeto no esta en ninguna parte. De
modo que no se pueden separar, el sujeto y el objeto son dos aspectos
de una misma realidad que los incluye a ambos, y que esta mas alla
que cualquiera de ellos.

En este sentido, el maestro zen Taisen Deshimaru también senala:

Si no fuéramos conscientes no existiria nada. Ningun estado de
consciencia puede formarse si no se tiene el apoyo de un objeto.

Nada existe mds que por la relacion de interdependencia con otra cosa.

En realidad, ni el sujeto ni el objeto existen; no existen mds que como
categoria; la una, como existencia subjetiva, la otra, como existencia
objetiva. La verdadera existencia se sittia en un tercer dmbito, en calidad
de interdependencia donde se expresa una relacion entre ambos.

Si recuerdas, la ultima fase de la meditacion Arbol conduce hacia este
asombroso descubrimiento:

Ahora, suelta definitivamente cualquier categoria y permite que la
conciencia florezca, abriéndote completamente tanto al observador como
a lo observado, tanto al ser como a sus expresiones. ..

En un soltar definitivo integras toda realidad en la espontdnea plenitud
del instante. ..

En este ultimo soltar, desapareces... Las fronteras se diluyen, y la
Verdad resplandece.

Darse cuenta de esto... Que nada esta separado, que nada esta excluido,
que nada existe mas que por la relacion de interdependencia con otra
cosa, y que nuestro verdadero Hogar estd mds alld... Darse cuenta de esto,
nos permite descansar... Finalmente, llega la hora de la Paz.

Ahora, hacemos nuestros los versos de Kabir:
Entre los polos de lo consciente y lo inconsciente, el Espiritu oscila.

Columpio donde estdn suspendidos todos los seres y todos los mundos y
cuya oscilacion nunca cesa.

[...]

Como podria yo decir: El no es como esto y es como aquello.

De los mundos internos y externos, El hace una unidad indivisible.
Lo consciente y lo inconsciente son los taburetes de sus pies.

No hay palabras para decir lo que El es.
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El Cielo y la Tierra, lo masculino y lo femenino, la sutileza y la densidad,
la unidad y la multiplicidad, la vida y la muerte, el bien y el mal, la luz
y la oscuridad, son sélo espejismos en la Mente... En realidad, Todo
es Eso... Por lo tanto, cuando te sientas dividido, o cuando percibas
division, simplemente recuerda: “No-Dos”. Prontncialo internamente
con plena consciencia, “No-Dos”, que cale en tu interior... Sea cual sea
el conflicto en la que te hayas enredado, sea cual fuere la friccion entre
tu ego y tu alma, entre tu consciente y tu inconsciente, entre las fuerzas
creativas y destructivas que operan en el mundo y en tu interior, recuerda
“No-Dos”, y descubre que sucede...

Una cosa, todas las cosas:
Van juntas y entremezcladas,
Sin distincion.

Vivir en esta comprension,

Es no estar inquieto a causa de la no-perfeccion.
Vivir en esta fe es el camino de la no-dualidad,
Porque lo no dual es uno
Con la mente que confia.
jPalabras!

[..]

Deja de hablar y de pensar, y no habrd nada que no puedas saber.

[Hsin Hsin Ming]

EL ARBOL KOSMICO

Ningtin drbol noble y bien desarrollado ha renegado jamds de sus pro-
pias raices oscuras, ya que no solo crece hacia arriba sino también hacia
abajo.

[C.GJung]

“Los drboles son como nifios de puntillas intentando coger las
estrellas”. Esta sentencia llegd en algin momento de mi vida... Ahora,
esta sentencia resuena con fuerza como una bonita sincronia. Nuestras
raices, afianzadas en la tierra, nos impulsan hacia lo alto, y nos permiten
estirarnos como ninos para alcanzar las estrellas, jque hermosa poesia!

El gran secreto estd siendo revelado... Jugamos en la tierra, jugamos en
el cielo, y, en un momento dado, comprendemos la esencia de este juego.
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Un dia de Gracia la mirada se despeja, y el velo se desvanece... Un dia
de Gracia brilla el Sol, y el Arbol Késmico florece.

De las oscuras entraiias de la tierra,

Se levanta hacia el espacio abierto el gran Arbol.

Desde los reinos subterrdneos de la naturaleza fisica,

Emerge el espiritu de sus profundidades;

A través de la pulsion de los instintos,

Y de las fuerzas duales de la psique,

Se eleva hacia su propia Inmensidad.

Cantando la Vida,

Declarando el Espiritu en la Naturaleza,

Siguiendo el plan secreto del Amor; la Verdad, y la Belleza.

Nuestras raices son el sistema radicular del espiritu. Sin sus raices, el
arbol de nuestro ser se caeria, sus primulas jamas florecerian...

Sabes Lo que eres... Sabes que dispones de toda la eternidad para
regocijarte en la Luz Pura y en el Vacio Resplandeciente. Sabes que si
ahora estas aqui, representando en esta singularidad y en esta vida, es
por tu propio Deleite.

Disfrutas, gozas de esta maravillosa oportunidad de ser y conocerte.

Ya no anoras lo que eres, lo que siempre seras, te relajas y disfrutas de
representar en esta singularidad, en su exquisita experiencia y vibrante
sensibilidad... Disfrutas de las personas, de los rios y los arboles, de los
seres que danzan por la tierra, los que se suspenden bajo el agua y los
que flotan en el aire... Te fundes con el atardecer dorado, te expandes
en las profundidades estelares... Vives en el Abrazo, en el Amor Total...
Florece el Amor en tu corazén y ahora el Kosmos lo irradia hacia la
Totalidad.

Vives en sintonia con la energia del Padre y la energia de la Madre,
percibes su danza, sus cambios, su juego de contrastes... Cada manana
saludas al sol, y a la tierra que alumbra, en todo su esplendor...
Balanceas e integras a la Gran Mente con el Gran Corazén en un Abrazo
verdaderamente conmovedor.

Te mando un abrazo arboreo, de esos que integran a la Gran Mente y
al Gran Corazoén.
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SOBRE EL AUTOR

Antonio Consuegra Sebastian (Madrid, 1976) es Instructor de
Meditacion, Consultor en Mindfulness y Terapeuta Transpersonal.

Durante veinte anos ha peregrinado entre Oriente y Occidente
siguiendo el rastro de la “sabiduria perenne”, reproduciendo el camino
milenario del buscador espiritual.

Para el autor, esta busqueda se despliega naturalmente a través del “viaje
iniciatico” como un elemento esencial en esta “aventura del despertar”.
Estos viajes le ofrecen la oportunidad de relacionarse directamente con
las diversas vias de la tradicion espiritual, especialmente con el Zen, el
Yoga y el Vedanta Advaita.

A principios del 2009 se adentra en la Terapia Transpersonal
(psicoterapia y meditacion). Tras varios anos de desarrollo profesional
en esta “psicologia del despertar”, termina co-fundando la Escuela para
el Desarrollo Integral “Sadhana”, donde se enfoca principalmente en
el acompanamiento de los “procesos de transformacion” o “procesos
del despertar”, a través de los caminos de conciencia tradicionales y de
los nuevos enfoques terapéuticos en el ambito del desarrollo humano
integral.

Segun el autor: la Escuela para el Desarrollo Integral -Sadhana- nacio
con el proposito de ofrecer al mundo un espacio de desarrollo profundo,
un espacio para el respeto y la libertad en esta maravillosa “aventura del
despertar”, como individuos y como humanidad.

www.sadhanaintegral.com
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