CAPITULO
QUE ES LA MEDITACION

Desde tiempo inmemorial el hombre se ha dedicado a la
bisqueda de sus poderes ocultos. El sabe intuitivamente que
hay mds en la vida de lo que €l actualmente estd experimen-
tando. Su nuis grande desco s descubrir cuil es ese mds., cusl
¢s ese poder oculto y convertir ese poder en accion para ha-
cer su vida mids feliz, tranquila y creativa.

Hay muchas maneras y vias para embarcarse en este via-
Je, pero yo he encontrado una cosa comiin a todas las filoso-
fias, dreencias y enseiianzas- - la meditacion. La meditacion
se halla esencialmente en todas las religiones: Hinduismo,
Jainismo, Budismo, Jadaismo, Cristianismo, Taofsmo y Zo-
rastrismo. Esta universalidad de la meditacion indica la gran
potencialidad y fuerza que pueden ser logrados. La medita-
cion abre las puertas para el mds elevado conocimiento inte-
rior que es donde nuestro tesoro estd oculto. Nuestro Ser real
estd enterrado dentro; nuestra fuerza estd dormitando.

Con la ayuda de la meditaciéon descubrimos nuestra po-
tencialidad interior. Exploramos un terreno que nunca ha si-
do pisado ni tocado. Alcanzamos el centro de la paz que cs
donde reside la tranquilidad. Con la meditacién alcanzamos
el grado mdximo de la alegria y de la felicidad. Descubrimos
que no hay nada en el mundo que se pueda comparar con
este momento cumbre de felicidad.



Quicn encontrard estas bellas experiencias si no es el
serhimmnano? Solamente siendo seres humanos podemos al-
canzar esta gran tranquilidad. Llegard ¢l momento en que sen-
tiremos que ¢l universo cs nuestro hogar. Entonces trascende-
remos cualquier sentimiento de que ¢l universo es un lugar
hostil al cual nosotros no pertenecemos. Con la ayuda de la
meditacion  llegamos al hogar que estdi dentro de nuestro
verdadero Ser. Hay una diferencia entre casa y hogar. Las
casas estin hechas de materiales, los hogares estdn hechos de
sentimientos. Cuando tenemos un invitado, usamos la expre-
sion “sicntase como en su hogar”; pero, (estamos nosotros
mismos viviendo en un hogar?

Cuando meditamos, encontramos nuestro hogar real
dentro de nosotros mismos. Cuando aprendemos a experi-
mentar csto, las cosas de afuera no nos perturban como ac-
tualmente lo hacen. Desarrollamos el poder para alejarlas.
No dejamos que esas cosas alteren nuestra paz. Descubrimos
un castillo interior donde estamos a salvo de cualquier ata-
que. Esta es la idea general de la meditacion. La meditacién
no es una religion; es un medio de aprender a vivir, a crecer y
a comunicarnos.

Ahora somos muy vulnerables, ficilmente podemos ser
daifiados y trastornados. Una persona puede hacernos refr,
otra puede hacernos llorar. Otra puede hacernos bailar, otra
pucde deprimirnos. Podemos pensar que somos independien-
tes, pero estamos reaccionando por las palabras, las emocio-
nes y las acciones y reacciones de otros. No sabemos cudndc
HNlorarcmos o reiremos, cuindo seremos exaltados y deprimi-
dos. Podrfamos decir verdaderamente e¢n este momento:
“Estd a opcién mfa la forma como yo reacciono a los actos
del mundo. Yo tengo equilibrio. ; Yo sé como vivo? ”

Cada uno de nosotros tiene una vasta reserva de energfa.
En verdad, ti eres esa energia la cual revela conciencia. 2

En la meditacién ta revelas esa energia de tal manera
que puedes crecer. Comienzas a sentir confianza y felicidad.



En este momento puedes sentirte nervioso con una pequeiia
cosa, tal como una entrevista de trabajo. Pero, ; por qué preo-
cuparse? ;Qué puedce el entrevistador hacerte? Fl o ella es un
ser humano como tu: en otros tiempos €l o ella fueron entre-
vistados también. Con esta actitud tG puedes ir calmadamente
y disfrutar de una conversacion con esa persona o cualquiera
otra.

Cuando td mantienes esta vigilancia y este modo de pen-
sar, rompes esas barreras que ti mismo erigiste. Lentamente
concibes que lo que fue posible para otras personas en la his-
toria es también posible para ti. Tt también tienes la posibili-
dad de hacer historia. Ta perteneces a la misma especie. Ta
compartes la misma energfa, la misma fuente, la misma luz.
La unica diferencia es que algunos han desarrollado sus po-
tencialidades y otros no. Algunos se han convencido de la
fuerza que tienen y otros no.

En la meditacién venimos de la circunferencia de nues-
tras vidas a nuestro centro. Cada uno de nosotros es un mun-
do individual. Obramos individual y recfprocamente. Noso-
tros hacemos relaciones. La definicién de una relacién es esta
accién e interaccion entre dos mundos. Siempre hemos teni-
do tiempo para alguien m4s - - nuestros hijos, nuestra esposa
0 esposo, nuestro jefe, nuestros colegas y amigos - - pero nun-
ca hemos sacado tiempo para el tinico que estd trabajando
por todas esas personas. Esas personas estdn en la circunferen-
cia. En el centro hay uno que le pone atencién a todos.
Nosotros somos ese centro. La meditacién significa estar vi-
gilante de ese centro. Conocer nuestras fuerzas, este depésito
de energfa, nuestro tesoro interno, nuestro propio Ser.

Ahora t0 tienes control sobre tu cuerpo, pero no tienes
control sobre tu mente. Cuando comiences a meditar te sor-
prenderds al saber que tu mente no estd bajo tu control. Tu
automdvil, tus hijos, tu personal de oficina podrdn estat bajo
tu control, pero no tu propia mente. No te serd posible fijar
tu atencién por cinco minutos en una sola cosa. En cinco



minutos mentalmente irds a cinco lugares diferentes o diez o
veinte. Lsto demuestra que tu mente no estd armonizada. Si
tu_cuerpo estuviera tan descontrolado como tu mente te serfa
imposible cruzar la calle. Por lo menos cuando deseamos Cru- .
zar la calle podemos coordinarnos e ir alli. Pero cuando le
decimos a nuestra mente que haga algo, ¢sta inmediatamente
hard algo mds.

En mis tiempos de estudiante tuve un profesor que de-
cfa a uno de los estudiantes en medio de la clase: “‘Cuando ter-
mine la clase, por favor comprame algunos vegetales, asi a mi
regreso a la casa no tendré que ir al mercado”. Un dfa yole
dije: **Nosotros cstamos cn la cscuela y usted estd pensando
en su hogar y envidndonos a comprar vegetales”. El dijo a1,
y cn mi hogar yo estoy plancando sus lecciones y pensando
en ustedes aquf en la escucla”™. Ll fue un buen ejemplo de
como la mente trabaja. n la escucla ¢l pensaba cn sy hogar.
Lin el hogar €] pensaba en la escucla.

Mirate a ver si esto no se te aplica. Cuando ti estds en
el hogar con tu familia ;no picnsas en los negocios y planeas
las cosas que debes hacer el proximo dia? Yen la oficina, ;no
picnsas ta en los problemas del hogar, en tu esposa y ninos,
y en cosas que tu desearias estar haciendo en vez de la tarea
del dia?.

Esto muestra la carencia de control mental. El incesante
saltar de tu mente consume tu energfa y la dirige erroneamen-
te. Cuando th no cstds actuando con conciencia, tu energfa
estd yendo en otra direccion. Algunas veces ti no usas ni si-
quiera una fraccion de tu encrgfa. Por c¢so tii cometes errores
conduciendo, escribiendo a mdquina, calculando o hablando
a las personas sin concentrarte en tus palabras o en su impac-
to.

lisos errores serdn minim izados si aprendemos a concen-
trarnos y a poner la fucrza de toda nuestra mente en el asun-
to. Cuando ta estds hablando con alquien pero pensando en
otra cosa, ta podrias ser dspero o usar palabras erroneas. Mis
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tarde ta dirias: “Lo siento, yo no quise decir eso”. Pero si ta
no querias expresarte de esa manera,;por qué lo dijiste? Nadie
te estaba forzando a decir lo que no guerias o a usar un tono
dspero. Tu disculpa puede borrar on parte, pero no comple-
tamente, la molestia causada. Algo queda. Es como la mdqui-
na de escribir: | 2demos borrar una letra equivocada y corre-
girla cinco veces, pero aun asf un lector notard que hubo un
error.

La meditacion es usada para educar nuestra mente- - Fs-
to es bdsico. Una mente no educada es tan daiiina como un
automovil a gran velocidad con frenos daiiados. Puede causar
un desastre en cualquier momento. Lo que aprendimos en la
escuela fueron formulas, informacion, repeticion. Eso fue
una cosa diferente. Lo que nosotros estamos tratando de lo-
grar ahora es aprender el arte de vivir. Entrenando nuestra
mente cambiaremos la calidad de nuestro pensamiento de ne-
gativo a positivo. Entonces sabremos cOmo usar toda nuestra
informacion adecuada, precisa y efectivamente.

COMENZANDO L* PRACTICA

Conociendo algunos de los beneficios ganados a través
de la meditacion, ;cOmo comenzamos la prictica?

EL LUGAR

Primero, busca un rincon o sitio tranquilo en tu casa
donde puedas meditar. Cualquier lugar sencillo donde corra
un poco de aire fresco y haya muy poco ruido. Selecciona un
espacio donde te sientas relajado y comodo. Para eliminar dis-
tracciones muchas personas usan simplemente una pared. O
quizds tu deseas colocar una pintura bonita o un hermoso flo-
rero con una flor, u otra imagen inspiradora. Cualquier arre-



vlo o pintura deberd ser simétrico e inspirador. Pinturas mo-
dernas muy distorsionadas o muy estimulantes podrian scr
bhucnas para  otras ocasiones, pero no durante la meditacion.
Lo pintura se refleja en las cclulas cercbrales v cllas captan
lo que estd en frente de ti. Usa cs la razon por la cual las cs-
{atuas en los templos son tan bonitas y armoniosas con caras
serenas y dulees sonrisas. Ellas crean una atmosfera de paz
como ta deberds  hacer cuando elijas tu lugar par meditar.

LA HORA

Selecciona un tiempo especial cada dra para tu medita-
cion. Lste puede ser en la manana. on la tarde oen la noche;
no importa la hora que clijas. siempre y cuando puedas tener
un poco de ticmpo y nineuna otra actividad que hacer. de tal
maneri que no seas nerturbado. S$i estis ocupado con otras
cosas cuando estas meditando, tu mente estard recargada con
otras obligaciones. Sacad un poco de tiempo pard bl Licter-
mina que ta tienes pleno derecho de contar con 24 minutos
diarios para .

;No tienes i ¢! derecho de tener i minuto de paz por
cada hora del dia? Si t siecntes que es absolutamente im posi-
ble dedicar 24 minutos a tu persona por cada dia, esto no sig-
nifica que la meditacion no €s para ti, pero sf que la medita-
cion es una necesidad parati.

Si tus obligaciones estdn organizadas de tal manera quc
no puedes dedicar un poquito de tiempo para ti, necesitas
reorganizar tus obligaciones.

i puedes dedicar ¢l resto del dfa a tu familia, a tus ami-
vos o tus negocios o a tu trabajo. pero regilate ese tiempecito
pata la meditacion. Ll tiempo de estar contigo mismo. Olvida
te de lo que te ganas o dejas de ganarte. Iiste mismo pcnsa-
miento crea tension y no puede haber atencion cuando hay
tension. Regdlate libremente cste tiempo recorddndote de
que no tienes absolutamente nada que hacer en estos 24



minutos. Son unos minutos de reposo y placer, simplemente
percibiendo lo que sientes internamente.

Si t eliges la misma hora todos los dfas, tu cuerpo gra-
dualmente se ajustard a ese nuevo programa. Si ti disfrutas
de una taza de café todos los dfas a las 3 de la tarde, empeza-
ris a sentirte sofioliento cuando esta hora se aproxima. Tu
cuerpo te estd recordando que es hora de tomarte tu café. Las
reacciones de tu cuerpo no son mds que una serie de hdbitos.
Este se ajustard a cualquier nuevo hdbito que le formemos.
Nada es imposible. Algunas cosas son mds dificultosas que
otras y requieren mds tiempo, pero con persistencia y con-
ciencia nuevos modelos pueden ser moldeados. Y entonces tu
cuerpo serd tu amigo y te recordard cada dfa que la hora para
tu meditacidn se estd acercando.

TU POSTURA

Ahora tenemos un lugar placentero y la hora apropiada
para la meditacion, la préxima cosa que necesitamos es una
buena postura. Si puedes, siéntate en la posicién del loto, que
es excelente, pero no te sientas embarazosc o inadecuado si
no puedes. Si tus coyunturas te duelen, te distraerias y deja-
rfas de practicar en muy poco tiempo.~La posicién del loto se
ha hecho famosa porque los hindies usualmente no se sie-
tan en sillas. Hay muy pocos muebles en la mayorfa de los
hogares y desde la nifiez las personas acostumbran a sentarse
en el piso. Sus cuerpos estin condicionados en esta forma, y
si ellos tuvieran que sentarse en sillas se sentirfanmolestos e
incomodos. La belleza de la posicion del loto es que ésta
mantiene la espina erecta, pero no es imprescindible para la
meditacion.



I puedes sentarte en una silla o en el piso con tu espal-
Ja contra la pared, o puedes aun tratar cn una posicion hori-
zontal. Las dos cosas principales que tu debes recordar es
mintener la espalda recta v estar relajado y comodo. La espi-
na es una bella columna de energia. Es una linea eléctrica y
toda la energia desde el dedo de los pies hasta la cabeza, pasa
2 través de esa linea. Si t sabes cémo mantener la espina en
una posicion recta y fuerte, reducirds el riesgo de la enferme-
dad. Esta es la razon por la cual los candidatos duermen sobre
una superficie dura para impedir que la espina se doble al dor-
mir. Fsto te ayuda. a conservar una mejor salud y te da longe-
vidad y ufia apariencia impresionante.

Si ves a alguien sentado, de pies o caminando con una
postura doblada, tu no picnsas demasiado en ta persona.
'sos que se paran derechos 'y naturales agradan a nuestros
0jos y Nos impresionan. Una vez que tacreas el hdbito de es-
tar derecho, caminards y te sentards con tu cabeza en alto.
Ningtin sentimiento de depresion o bajeza te llegard. Tu mun-
do no es mas que tus reflejos. Tu postura te refleja.

La espina es también muy importante en la digestion.
Cuando la espina estd recta, todos los 6rganos estdn sujetos
en un sitio y nuestro sistema estd en orden. Cuando nos do-
blamos los 6rganos digestivos son aplastados y el suministro
de sangre no es tan bueno y tan fresco. ;Como puede nuestra
digestion ser buena si nuestros organos internos estdn sujetos
1 esta clase de presion?

El estrefiimiento es el resultado de no comer adecuada-
mente y de no mantener nuestra espina erecta.

Otro beneficio del sentarse con la espina erecta es el de
recibir el aire que respiramos profundamente en los pulmo-
nes. Una respiracion corta dana nuestro cuerpo y nos hace
sentir perezosos y sofolientos. Cuando nosotros respiramos
natural y adecuadamente el aire llega profundamente a nues-
tro cuerpo y el diafragma se expande de tal manera que el
abdomen es empujado hacia afuera. Entonces el ombligo re-
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trocede cuando exhalamos. La respiracion es la forma de
mantenernos alertas y calmados. Notar:is que cuando alguien
se enoja o apasiona, su respiracion cs muy rdpida y corta. En
depresiones y trastomos emocionales nuestra respiracion cs
entrecortada. Pero cuando estds en meditacion o teniendo un
pensamiento hermoso, sientes calma y la respiracién es muy
lenta y profunda.

Experimentado esto, nos damos cuenta cudn importante
es la respiracion para nuestra mente y pensamiento, para
nuestra paz y calma. Cuando respiramos correctamente, no
sentimos fatiga o depresion. El cuerpo recibe su adecuada
cantidad de oxigeno y flujo se sangre y las enfermedades no
tienen oportunidad de erear raices. Para disfrutar de una bue-
na respiracion, debemos mantener una buena postura.

Si tienes algin problema con tu espalda o en tu diges-
tion, puedes aliviarlo manteniendo una buena postura, respi-
rando correctamente y concentrindote en mantener una bue-
na salud y la vitalidad. Vamos a ilustrar cste punto con una
historia:

Se noté que la espina de un joven principe no estaba
creciendo correctamente. Todos los doctores de la corte se
reunieron para atender el caso del principe; se llegé a la con-
clusion de que habfa que hacerle un tratamiento o de lo con-
rio el principe se jorobarfa.

Estas noticias preocuparon grandemente al rey; ofrecien-
do una gran recompensa a quien pudiera curar a un joven
principe de la curvatura en la espalda. Desde ese dia, una gran
cantidad de doctores, enfermeras, cientfficos, curanderos y
magos vinieron al palacio con todas las hierbas imaginables,
raices, ejercicios, brebajes y artes mdgicas. Ninguno de los
métodos ayudaron al niiio.

Finalmente un hdbil escultor, que conocfa el arte de la
meditacién oy6 el problema del nifio y acudié donde el rey.
Solamente solicit6 algunos materiales para esculpir y la opor-
tunidad de pasar tres dfas con el nifio. Sin embargo, advirtié
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al rey que se tomaria un tiempo en ver el resultado y que ha-
bria que esperar. El tratamiento tomarfa dos afnos.

Durante dos dfas el hdbil escultor trabajé en una compo-
sicion: cuidadosamente estudié la figura del nifio desde mu-
chos dngulos. Durante esc tiempo a nadic le fue permitido
ver la obra. Finalmente el tercer dia legd y la escultura fue
descubierta. Fsta era una estatua perfecta del nifio en una
postura crecta y espigada.

Entonces el escultor explicé el método de su tratamien-
to. Cada dia el nifio tenfa que ir frente a la estatua y pararse
exactamente en la misma postura por todo el tiempo que
pudiera resistir sin sentir ningin dolor o molestia. El tenfa
que imitar exactamente la postura de la estatua, incluyendo
¢l porte real que la figura tenfa y la forma en que ésta soste—
nfa la cabeza.

'l escultor explico que si ¢l principe hacfa lo que se le
habifa dicho, su espina se enderezarfa y su postura serfa exce-
lente. El principe acepté las recomendaciones y el rey estuvo
animado, aunque sus consejeros le dijeron que €l estaba loco.

Durante el tercer dfa el escultor manifesté al piincipe
que cuando posara dclante de la estatua debfa pensar en s{
mismo creciendo derecho y espigado y tomando y adoptando
la figura que tenfa por delante. Cada dfa, mientras posaba,
debia visualizarse creciendo recto y espigado como la estatua.

La cosa mds importante de recordar, le dijo el Maestro
al nifio, es no fallar un solo dfa. Para estar seguro debia ser
lo primero que él hiciera en la mafiana, cuando su mente esta-
ba despejada y fresca, antes de que cualquier pensamiento u
observacion le recordara su condicion de jorobado.

El nifio tenfa 8 afios en ese entonces. El cuarto dfa el
maestro se fue del palacio sin ninguna recompensa. Dijo que
regresarfa a los dos afios a recogerla, después de que su trata-
miento mostrara los resultados. El nifio siguié practicando sus
cjercicios delante de la figura cada maiana bien temprano an-
tes de que alguien estuviera levantado o por los alrededores.
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Cada dfa se sentfa crecer mds fuerte y derecho. Cada
dfa se sentia mucho mejory su confianza aumenté. Los que vi-
vian a su alrededor y lo vefan todos los dfas no notaban nin-
giin cambio al principio, pero mds luego comenzaron a notar-
lo. Primero observaron que la actitud del nifio estaba cam-
biando, que estaba mds contento y seguro de sf mismo. Lue-
go comenzaron a notar el cambio en su cuerpo.

Cuando el hibil escultor retornd, dos afios mds tarde, el
nifio era un ejemplo de salud. El cre6 una verdadera figura
real, recto y espigado como ninglin otro nifio en todo el rei-
no. Su padre estaba lleno de alegria y ofreci6 darle al maes-
tro lo que él deseara. La alegria de ver al nifio en salud y fuer-
te fue suficiente recompensa para el hdbil hombre y se fue
tan rdpido y silenciosamente como habia llegado.

Este ejemplo nos dz2 una somera vision del poder de la
meditacion; nuestro poder interno para cambiar las condicio-
nes de la vida.

COMENZANDO LA MEDITACION

Serendndote, observindote y observando tu respiracion.

Habiendo seleccionado un lugar silencioso, un tiempo
apacible y una postura relajada para la meditacion, el proxi-
mo paso es cerrar los ojos y observarte a ti mismo. Mirate con
tu ojo mental. Tua pensarés: ““;Qué haré conmige? ” Quizds
sientas que es estipido y pienses: ;Qué estoy hacjendo aqui?
(Por qué estoy sentado aqui en esta posicion, perdiendo el
tiempo?”’ Tu pensaris en todos los proyectos y pequeiieces
que deseas terminar: el banco, las citas, ¢l supermercado, la
fiesta, el trabajo. todos vendrin a la mente ahora. Esto es
natural porque tu mente sicmpre estd comprometida con al-
guna actividad. Si ti no tienes nada que hacer enciendes la ra-
dio y te pones a masticar chiclets. Las personas van a la playa,

11



a las montafias, a los sitios mds tranquilos y serenos que la
naturaleza nos ofrece, llevindose sus raZios y haciendo glo-
bos con sus chiclets. Quizds ta sepas qué hacer con las perso-
nus y cosas, pero no sabes que hacer contigo. Primero, sién-
tate y deja que tus pensamicntos lleguen. (Qué clase de pensa-
micntos llegan? ; De cudntas clases son ellos? ;Cudntas fantasias
y tontas ideas vienen a tu mente? Mira cuintas inclinaciones e
instintos est:in ocultos en ti. El primer paso es sentarte a ob-
servar, para descubrir los hdbitos y tendencias de tu cuerpo.
Vigilalos como observador neutral. No pienses de ninguno de
¢ellos, como bueno o malo, si es correcto 0 incorrecto: juzga-
lo libremente. Olvidate de cualquier cosa que alguien haya
pensado de ti anteriormente. Si alguien ha dicho que ta eres
feo, olvidalo. Si €l o ella han dicho que th no le gustas, déjalo
pasar por ahora. Empicza a ver que eres hermoso. Empieza a
experimentar un placentero sentimiento dentro de ti. Deja
que este sentimiento se refleje en tu cara. Imaginate que este
sentimiento te acaricia y te calma. Imaginate sentado para la
meditacion, con una placentera y tranquila expresion.

‘Tu verids surgir todas tus necesidades ahora. Pregintate:
Porqué las tengo? ;Cuiles son mis descos? (Como se mani-
fiestan cllos? Con estas preguntas te estds aproximando hacia
adentro. jAlgo te aflige que perturbe tu subconsciente? Algu-
na inadvertida o innecesaria accion nerviosa como mover tus
pics o moderte una ufia o fumar un cigarrillo, revelan tu des-
co:.iento o pesar.

Por causa de la ira, el aburrimiento, la frustracion y el re-
sentimiento, nos volvemos tensos y repugnantes. Por medio
de la meditacion nos reconstruimos. Nosotros tracmos el
poder de nuestra mente para fabricar nuevas c¢lulas en nues-
tra cara y en todo nuestro cucrpo.

Si {0 observas tu cara por un tiempo durante la medita-
cion, mostrindola alegre y sonriente y presentindote una
buena imagen en tu ojo interno, entonces un cambio se ope-
rard on ti y todo el mundo lo notard. Las personas se maravi-

12



llardn del cosmético que estds usando, pero el veraadero cos-
mético es la meditacién. Tu can:biaris si crees en ti.

En la vida lo que ti concibes recibes. Lo que ta piensas
te vuelves. Ahora nuestra vida estd fuera de nuestro control,
porque nos sentimos miserables y sinceramer.tc no deseamos
dar ¢l primer paso para cambiar. Nosotros sOlo descamos
poder cambiar. Pero un deseo no tiene fuerza ni firmeza. Un
deseo es débil. Debemos usar entonces nuestra voluntad. No
dejes que ninguna duda frustre tu voluntad, Porque de otra
Mmanera un pensamiento simplemente anulari a otro y ti no
irds a ninguna parte. Un pensamiento negativo es una hierba
que puede arruinar el jardfn de tu corazén y de tu mente.

Una vez conocf a un hombre que tenfa una casa grande
y un bello prado con jardin. Cada mafiana se despertaba vivi-
ficadoeibay se sentaba en el jardin a meditar. Observaba la
grama y las plantas y sacaba cualquier hierba mala. Si vefa
cualquier hierba indeseable creciendo en algin lugar, dirigfa
su atencién hacia ese punto. Este jardinero era muy sensible:
entonces sacaba la hierba mala. Luego escarbaba la tierra
de nuevo y encontraba otra hierba. Poniendo su atencion en
ese punto, el jardinero entonces la veia y la sacaba. De esta
manera el hombre mantenfa su prado y su jardin y todos los
terrenos de su hogar hermosos. En nuestra meditacién noso-
tros estamos haciendo lo mismo.

Ahora que estds sentado y mirando tu cara en una bella
luz, quizds notes algin problema en la piel. ;Por qué te preo-
cupa eso? Este es un signo de la burbujeante energfa de ju-
ventud, de tu fuerza y calor interno. (No te pongas negativo,
manten lo positivo siempre en tu mente) Aprovecha lo que
tienes y lo demds déjalo pasar.

Lo préximo serd relajar cada parte de tu cuerpo, comen-
zando desde los dedos de los pies y subiendo lentamente has-
ta tu cabeza. Relaja tu mandfbula al sentarte. Nosotros libe-
ramos cualquier tension, porque la tensién que estd almacena-
da en nuestro cuerpo nos hace poco atractivos y aleja nues-
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tros amivos. Los rostros amistosos son bellos porque son na-
turales v bondadosos. nadic e da importancia a sus defectos
fsicos. porque esamor lo que sale de ellos. n la meditacion
0 estas ereando una nueva cara y un nuevo sentimiento. Des-
puds de relajar tus mandibulas, relaja toda tu cara, alrededor
de tus ojos vy boca y en tus mejillas, climinando todos esos ce-
nos. muecas y mala cara.

Ahora tu estds calmado y concentrado en tu respiracion.
Respira solamente a través de la nariz, no por la boca. Obser-
va tu respiracion y, sin controlarla, mira como viene y se va.
Nuestra respiracion viene y va en tres niveles, com» ta podris
observar. Primero esta entra en el drea del pecho; esta es la
parte mis superficial. Entonces las costillas se expanden cuan-
do inspiramos ¢l aire mds profundamente en nuestro cuerpo.
Finalmente el diafragma se expande, ocasionando que el esto-
maeo se ensanche. Atiende cada una de estas tres partes de
tu respiracion cuando te sicntes a meditar. Siente que tu
cuerpo sc llena de energia fresca cuando tu inhalas.
Fntonces, deja que el aire salga de tu cuerpo y siente que th
cstis removiendo cualquier rension o fatiga o negatividad
cuando tu exhalas. De esta manera te rejuveneces con cada
respiracion.

Ocupa los dos o tres primeros dfas observando estas
necesidades v tendencias corporales. Tomate tu tiempo. Esto
no es una carrera o concurso. Después de este perfodo cstaris
listo para la segunda fase de esta prdctica.

DESARROLLANDO AGUDEZA
Sicntate y obsérvate hasta que te sicntas comodo, quicto

v calmado. Manteniendo tus ojos cerrados, imaginate una be-
Iy Hama en el entreccjo (lugar del ojo cristico). Fsta es una
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clara llama amarilla puro brotando hacia arriba. Estd exacta-
mente en el entrecejo. Mirala ahi.

Si te es fdcil ver, has de esta prictica parte de td medita-
cion y continua haciéndola todos los dras.

Algunas personas encuentran dificil esta vision imagina-
ria. Si ti no ves la llama, o si ésta no se fija facilmente en tu
imaginacion, entonces, enciende una vela real y coldcala en
frente, a nivel de tus ojos. Esto ¢s mejor hacerlo en un cuarto
obscuro.

El fondo detrds de la vela debe ser sencillo. Siéntate y
observa la vela por dos minutos. Ahora cierra tus ojos y visua-
liza la belleza de la llama en el entrecejo.

Reldjate y proyéctala dentro de ti. Si ti tienes dificul-
tad, abre los ojos y mira ia vela por un instante. Has esto dos
0 tres veces por unos momentos, pero no demasiado. Ten mu-
cho cuidado de no esforzar demasiado tus ojos.

La vela es un bello simbolo de nosotros mismos. La cera
es como nuestro cuerpo. La llama ¢s nuestro verdadero Ser,
nuestra alma o espiritu. ;Qu¢ pasa -i nosotros volteamos una
vela hacia abajo? Vemos quc la llama vuelve hacia arriba. La
llama nunca se quedard hacia abajo. No importa lo que ti ha-
gas con la cera.

Tu cuerpo es como esta bella vela y ti que eres el
centro, eres como la llama. La ccra se derrite pero la llama se
mucve hacia arriba. Aunque nucstro cuerpo envejece, segui-
mos siendo lo mismo. Visualiza cste simbolo. No te identifi-
ques con los cambios en ¢l color de ti pelo o con las arrugas
en tu piel. Nosotros podemos aminorar este proceo, pero ja-
mds detenerlo. La naturaleza debe obrar sobre nuestro cuer-
po: ésta es una propiedad del cuerpo. v la naturaleza de la na-
turaleza. El cuerpo c¢s solamente la circunsferencia, como la
vela derritiéndose y cambiando su tamaino y su forma. En el
centro estas tu que como la llama, no cambia. -

En la primera semana, el relajamiento y la concentra-
cion son tus lecciones. Relaja tu cuerpo, atento a sus necesi-
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dades. Observa los caprichos y fantasias de tu mente. Enton-
ces, concéntrate en esta llama, recordando su profundo sig-
nificado. Fsta meditacion te dard una comprension de tu cen-
tro. Con esta comprension de tu centro aprenderds como con-
trolar la circunferencia.

PREGUNTAS:

1. ;Deberianps concentrarnos en nuestro cuerpo y nuestros

(8]

pensamientos por 24 minutos o en la llama?

Primero has la decision de que te sentards por 24 minu-
tos. Decrdete a durar todo ese tiempo. Después, observa
tu cuerpo tratanto de moverse. Mira tu inquietud y tus
hibitos v fantasias. Cuando nada venga a tu mente, hd-
blale como si o hicieras 2 un nino que amas. Di: “Ahora
tengo un trabajo que hacer, por favor déjame solo por
un rato. Yo te dedicaré algdin ticmpo mds tarde, pero no
ahora mismo”. Suavemente vuelve a tu concentracion.
Por los dos o tres primeros dias, has solamente csto.
Después agrega la visualizacion de la llama de la vela por
¢l resto de la semana.

;Deberiamos hacerlo una vez al dia?

Si. para comenzar, una vez al dia essuficiente. Luego, si
ti lo decides, puedes repetirlo otra vez y alargar el tiem-
po. Pero por ahora, una vez es suficiente,

.

;Cuil es la mejor hora del dia?

Cuando tu estomago esti vacro es ¢l mejor tiempo para
meditar.

La primera vez que probé este método tuve este proble-
ma: Primero la imagen de la vela se mantuvo cambiando
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y muy inestable, como si el viento la estuviera soplando.
Entonces algo se encendi6 y un fuego forestal comenz6
en mi mente... ;Debo dejar que éste contimie? ;Como?
No trates de desviar o parar sibitamente tus pensamien-
tos. Obsérvalos primero y mira las tendencias de tu men-
te y de tu imaginacién. Ten paciencia. Vuélvete a la ima-
gen de la llama estable. Pero sé cauto y mira las formas,
disefios, colores y todas las cosas. Mira el poder de la
imaginacion y vé mds alld de ésta.

¢ Qué pasa si me duermo?

La meditacion te ayuda a eliminar la tensién. Ta real-
mente no te duermes, pero pierdes un poco de concien-
cia de tu cuerpo; a esto se le llama yoganidra, el suefio
que viene de la yoga y la meditacién. Este es un estado
maravilloso. Einstein dijo una vez:*“Cuando tenia‘“‘expe-
riencia directa del silencio”, por algunos minutos, obte-
nia mds descanso que si hubiera dormido durante cinco
horas”. Hay personas que duermen 8 horas, pero estin
siempre persiguiendo a otras, haciendo negocios en sus
suefios: por eso se sienten mds cansadas cuando despier-
tan que cuando se acostaron. Esta meditacion te ayuda-
rd a calmarte de tal manera que obtendrds el mejor des-
canso cada noche.
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CAPITULO . l

MEDITACION PROFUNDA:
Desocupando y Acomodando.

Una vez un profesor bien conocido visité a un famoso
maestro de meditacion. Cuando ellos comenzaron a hablar
se sirvio el té; el maestro empezé a servir la taza del profesor.
Eché y eché hasta que la taza se rebosé y aiin después, él
sigui6 echando té en la taza. Finalmente, el profesor no pudo
resistir, y dijo: ;Qué estd usted haciendo? ;jLa taza se ha rebosa-
do y aun asf usted continta echando! ;Por qué est4 usted tra-
tando de echar mds si ve que la taza estd rebosada? El maes-
tro replico: “Sf, mi amigo, usted estd en lo cierto; su mente
es como esta taza de té, estd llena hasta el borde con opinio-
nesy prejuicios, dogma y teologfa, I6gica y argumentos; cual-
quicr cosa que yo eche dentro ahora le rebosard, no hay nin-
ain lugar vacio. A menos que tii vacfes tu mente, iqué puedo
yo darte?.

En los paises del Oriente esta anécdota es frecuentemen-
te usada para principiantes que estdn interesados en la medi-
tacion. Cuando los estudiantes llegan, el maestro les narra la
historia muy al comienzo de su entrenamiento. Meditacién
no significa agregar mds a lo que ya estd en tu mente. _

Si nosotros agregamos cosas frescas a lo que ya estd con-
taminado, las cosas frescas se dafiardn al igual que las viejas.
Por eso, nosotros debemos desocuparnos o de lo contrario no
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nos serd posible sentir la hermosura de las cosas nuevas que
aprendemos.

La Meditacion tiene tres significados principales:

a) El primero es ver una cosa propia y claramente, tal cual
es. Cuando tenemos dificultad en la escuela el profesor
nos dice que nos concentremos y meditemos en el pro-
blema, que pongamos toda nuestra atencién en éste para
poder verlo claramente y de esta forma, encontrar una
solucién. . ‘

b) El segundo aspecto de la'meditacién es percibir lo que
estd detrds de lo que estds viendo, ir mds alld del mundo
superficial. Esto es como la cdscara y el grano. En nues-
tra forma normal de ver y pensar nos preocupamosde la
apariencia exterior, pero hay un grano adentro de la cds-
cara, y es el grano el que es nutritivo y alimenticio y lle-
no de energia. En la meditacién, nosotros vamos mds
alld de la cdscara y encontramos el grano de la vida.

¢) El tercer aspecto de la meditacién es concentrarnos en
una sola cosa a la vez. TG aprendes a entrenar tu mente,
a hacer una cosa y a dejar otras actividades y obligacio-
nes para otros momentos. En esta forma, tG no malgas-
tas energfa en fantasfas o viajes imaginarios; concentras
toda tu fuerza en la cosa que estds haciendo en el mo-
mento y de esta manera ti sientes un brote de vida, fina-
lizas muchas mds cosas cada dfa de manera mds precisa.

E st e bello ejemplo ilustra el poder de la meditacién muy

bien. Uno de los mds grandes cientfficos de la India, C.

Raman, recibi6 el Premio Nébel por su trabajo en la ciencia. En

una gran reunién en su honor, cuando se le pidi6é que hablara

él relaté a lo més selecto de la nacion, la siguiente historia:

“Lo que yo he obtenido™, dijo, “es el resultado de la
meditacién y de una leccién que mi padre me dio. Cuando yo
era un nifio de diez afios, mi padre se me acercé con una lente
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de aumento y me dijo: jVenconmigo! Lra en ¢l verano y fui-
mos al jardin donde él recogi6 algunas hojas ¢ hizo un mon-
toncito; entonces me pregunto, *“; Ta piensas que el sol puede
queniar estas hojas? ™ Yo pensé por un momento y le contes-
té: “*No, yo creo que no”. El sol no estd quemando nada aho-
ra y no veo como puede comenzar a quemar esta pila de
hojas”’. .

Entonces dijo: *“ ;Déjame mostrarte! ™ Aguantd la lente so-
bre el montoncito de hojas de tal manera que los rayos del
sol podfan pasar a través de ¢sta. En un corto tiempo la pila
de hojas prendi6 en llamas. Entonces mi padre me dijo: “El
mismo sol estaba brillando sobre toda la tierra, pero €l no en-
cendi6 las hojas. Mira ahora ¢l milagro. Yo puse todos los ra-
yos juntos a través de esta lente de aumento y ellos se convir-
tieron en poder, energia, fucgo. Los esparcidos rayos del sol
no encenderian las hojas. pero cuando a ellos los ponemos
juntos, enfocados en una sola direccion, crean energfa y
fuego.

'Continué diciendo: “Sj tu descas tener algin éxito en
la vida, obtener cualquier cosa. debes poner todos tus pensa-
mientos juntos. Debes tener un objctivo. Entonces, te dards
cuenta de que no hay nada en ¢l mundo cn lo cual no puedas
tener éxito. El exito no pertenece solo a personas especiales,
tampoco a determinada raza, casta, credo o sexo; el exito
pertenece a aquellas personas que pueden concentrar toda
su atencién en un propdésito. Si ti te concentras en cualquier
cosa, esta abrird su corazén para ti.

“No voy a decirte nada mds”, mi padre continué. “Yo
no voy a decirte sobre qué trabajo debes hacer o como debes
vivir tu vida.

“Mantén esta lente de aumento contigo como un profe-
sor, vete por la vida y trabaja en cualquier cosa; pero concén-
trate en aquello que hagas.

“Todavia conservo esta lente, y el Premio Nobel que he
recibido es el resultado de esa leccién de concentracién.”
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De esta manera C. Raman terminé su corta historia dir-
gida a las mds selectas y educadas personas de la nacién. Esta
cs una bella pardbola para nuestro crecimiento. Cada uno de
nosotros desea tener cierta clase de desarrollo, algunos cono-
cimicntos, alguna meta. La meditacion te ayuda primero a en-
contrar y ver tu meta y después a cumplirla. Esta te ayuda a
concentrar la energia que ahora estd siendo usada en diferen-
tes direcciones.

Sin una meta la vida no tiene significado, es solamente
comer, beber, dormir y sobrevivir; un animal puede hacer
estas cosas. El propésito de la metacion, de acuerdo con los
santos y profetas, es perfeccionar la vida humana, abrirnos
hacia un nivel mds elevado de conciencia. Entonces viene la
pregunta, *“; cudl es el significado del término? ” % ;un nivel mas
elevado de conciencia? "y **; cudntasclases de conciencias hay? »

Donde quiera que hay movimiento, hay conciencia,
aunque sea en una hormiga o una hoja, hay conciencia. Si ta
mojas o echas dcido en una planta ésta va a responder de
acuerdo a lo que reciba. Si ti tratas de agarrar una hormiga
con un papel, inmediatamente ésta cambiard su direccion y
tratard de desaparecer. Una mosca también te evadird muy
hdbilmente siempre que tu trates de capturarla.

De alguna manera ellas conocen que hay peligro y desa-
parecen para preservar sus vidas. Inclusive los murciélagos que
no pueden ver son capaces de percebir el peligro y escapar.
Todas las cosas vivientes poseen una clase de conciencia. Las
aves migran sin tener un mapa o una ruta de vuelo. Nosotros
podriamos perdernos tratando de tomar un tren desde New
York a New Jersey, pero ellas vuelan cientos de millas cada
verano e invierno. Esta es una conciencia instintiva que los
ayuda a sobrevivir y encontrar comida y cobijo. Este es el
primer nivel de conciencia.

Impedimentos para crecer: El Ego.

El ser humano es consciente de sf mismo. Los pdjaros y
animales no tienen esta cualidad; cuando cualquier cosa los
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molesta o perturba, ellos estdn listos para pelear o volar. No-
sotros somos diferentes, no peleamos solamente por comida,
ropas o techo y sf por algo més, peleamos por las necesidades
de nuestro ego: el sentimiento de ‘‘yo soy alguien”, el ansia
de poder y otros modos sutiles de codicia. De esta tendencia
no escapan ni siquiera los hombres santos, sabios, profetas,
yoguis y munis. Es el alimento de las personas mds inteligen-
tes, ambiciosas y creativas. :

Mi profesor decfa que las cosas mds dificiles de dejar no
eran el sexo, el placer, el dinero, el hogar o la familia; mas
alld de estas cosas quedan el ego y el poder para guiar. El pri-
mer cerco para el crecimiento espiritual es cuando este ego
viene a nosotros, cuando la ambicién y necesidad de poder
nos acoge y nos deslumbra. Algunas personas se maravillap
de los cambios operados en alguien, pero no ven que esa
persona estd bajo el hechizo del ego y €l o ella no tiene miedo
de s{ mimo.

Esto es como pensar que ellos han bebido alcohol; que
han perdido su sentido de equilibrio espiritual y caen profi-
riendo palabras sin sentido.

El ego es una forma muy sutil de intoxicacién; es muy
diffcil de cruzar e ir mds alld; es como un velo fino cuya
naturaleza es opaca; algunas veces podemos ver a través de
éste y darnos cuenta que nos tienen sujetos, pero aun asf, no
podemos ir mis all4.

El mds profundo significado de la meditacion es sobre-
pasar el ego que nos sujeta y nos hace desdichados.

Incluso dentro de la familia, entre esposo y esposa, pa-
dres e hijos, cuando el ego hace que las personas tomen una
posicion, ellos no retroceden una pulgada. Cuando el ego llega
el amor se va. En su sabidurfa, el amor nunca se quedarfa en
presencia del ego; se irfa inmediatamente, diciendo: “Tu ter-
minas primero.Entonces yo regresaré”. T debes decidir entre
el ego y el amor. Cuando el pensamiento de “yo soy algo™
venga, entonces pregintate, “;qué soy Yo? .

Para avanzar tG debes romper con los viejos patrones.
No te preocupes por lo que otros puedan decir o c6mo te juz-
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INHALE *

A. Dejas la respiracion mentalmente tocar:

—Caja de voz

—Corazon

—Ombligo

\ « ‘,."",—Pelvis

9,10 : J —Base de la espina dorsal

Aguantasde 2a 4
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EXHALE

D. Suenas ‘M M M’ vibrando
el tope de lotus. Tocas el tercer
ojo al exhalar.

C. Aguantando el estomago hacia adentro,

como luz elevindose a través de la espina

dices ‘Ri’ visualizando la respiracién
hacia el tope de la cabeza.
B. Contraes los misculos \ (\g
del estdbmaqo, ‘ o
- diciendo fuerte <7

‘"HUH' =~
presionando el aire (
_hacia la espina dorsal.




cién del loto, en una silla, o en la postura seleccionada an-
teriormente. El beneficio principal de la postura del loto es
que la espina se mantiene recta; pero no es obligatoria para la
meditacién. Comienza a sentir tu respiracién; cuando inhalas,
déjate llevar por tu respiracion. Para progresar, debes aguan-
tar la conciencia de tu ego y limitar gradualmente la constan-
te actividad de tu mente. Yoga significa sujetar. Entonces
aguanta tu mente enfocdndola so6lo sobre la respiracion.
Cuando tu inhalas, deja la respiracién ir bien profunda en tu
caja tordxica, al corazén, al ombligo, a la pelvisy ala tltima
vértebra. Deja que tu inhalaci6én entre a lo més profundo de
los nervios de la espina.

Cuando exhales, observa tu respiracion y déjate llevar
por ésta. El ego de tu conciencia se mantendrd muy ocﬁphdo
con ella. S

Manten su ritmo. Compromete a tu ego en esta tarea
como lo harfas con un empleado en su trabajo. i

Ahora comienza a contar tu respiracion. Cuando inhales,
cuenta mentalmente uno, y dos cuando exhales. Entonces
inhala cuando cuentes tres y cuatro cuando exhales. Al termi-
nar contando cuatro comienza otra vez con uno cuando inha-
les.

Practica esto por cuatro o cinco minutos: primero obser-
vando tu respiracién ir y venir y después contdndola.

De esta manera te armonizas con tu fuerza vital y co-
mienzas a ver tu mundo interno. Tus sentidos, que estdn
siempre ocupados y corriendo, haciendo cosas desagradables,
paran cuando tusientes tu respiraciéon y haces este conteo.
Esto mantiene tu mente activa, porque si deja el trabajo, pier-
des la cuenta.

Ahora llegamos al punto de las vibraciones de “hrim”.
'Es muy importante que aprendamos a pronunciar esta pala-
bra correctamente porque sino lo hacemos, ésta gradualmen-
te cambiard mds y mds y estaremos diciendo una palabra di-
ferente con un significado enteramente distinto.

La “h” en ‘‘hrim” no es como la “h’ en castellano que
es muda. En sdnscrito ‘““h” tiene un sonido fuerte, como
“huh”. Cuando pronuncias contraes los musculos del estoma-
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go y sientes como una palpitacién en el 4rea de tu ombligo.
La contraccién subita en tu ombligo y la exhalacién ayudan
a levantar tu energfa.

La energfa de que estamos hablando se llama “Kundali-
ni”’ o energfa ‘‘enroscada”. De acuerdo con las ensefianzas y
tradiciones orientales, en la base de nuestra espina, cerca de
los 6rganos sexuales tenemos energia enroscada. Cuando esta
energfa es usada para la procreacion, nos da un placer y gozo
momentdneos. Esta energfa debe ser mantenida arriba en vez
de dejarla descender a través de nuestros 6rganos sexuales.
El sonido de “huh” al comienzo de “hrim” le da un empuje
a esta energia y la ayuda a elevarse. El “huh’ es como un pro-
pulsor para esta energfa.

Cuando inhalamos al comenzar esta técnica, sentimos
nuestra respiracion tocar cinco puntos o centros de energfla
de nuestro cuerpo. Primero lo sentimos en la garganta, des-
pués sentimos que se mueve al corazon, el ombligo, la pelvis
y a la base misma de la espina. En cada centro lo sentimos
pasar uno a dos segundos y luego continuamos. La inhala-
ci6én es un flujo agradable; nuestra conciencia se detiene en
cada centro. Contando mentalmente hasta 10 hacemos la
inhalacién. Cuando la respiracion llega al fondo de nuestra
columna vertebral, aguantamos la respiracién por algunos
segundos. Entonces comenzamos el “hrim’’. Cuando produci-
mos este sonido sentimos la energfa subir por nuestra espina.
El flujo de energia lo comienza“huh’ y sentimos las vibracio-
nes de “r”’ e “i”” brevemente cuando la energfa se mueve hacia
la parte superior de la cabeza. Entonces cuando ésta alcanza
la cabeza y el cerebro, sentimos las vibraciones del zumbido
del sonido ‘‘m-m-m”’, especialmente en la coronilla. La respi-
racién pasa por las ventanas de la nariz tocando nuestro ter-
cer ojo entre las cejas.

El zumbido de la “m” es un sonido como el zumbido
suave de una abeja. Por esta raz6n a esta técnica algunas ve-
ces se le llama “‘sonido de la abeja”. En el ojo de tu mente
puedes visualizar tu cerebro y la coronilla de tu cabeza como
una bella flor de loto con innumerables pétalos. Al subir la
energfa a la cabeza a través de la espina, la flor se abre y el
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sonido se transforma en el suave aleteo de una abeja en el aire
sobre el nectar de esta dulce flor. De esta manera puedes sen-
tir y ver tu propia energfa al elevarse. Siente las vibraciones
como si estuvieras recibiendo un masaje en los nervios del ce-
rebro. Es muy agradable. Ahora practica el ejercicio del
“hrim”’ varias veces en voz alta.

Ta puedes comenzar a sentir tranquilidad y paz. Even-
tualmente al ta practicar diariamente por algunos dfas o se-
manas, viene un momento calmado cuando ti pierdes control
de tu propio ego. Td no sabes donde estds. En ese momento
se abre la puerta interna y tG eres universal. La conciencia del
€go se va y esa elevada inteligencia que ha estado escondida
serevela. La meditacion es el medio para ver esto e ir mds
alld. Percibes tu unidad con el universo de tu energfa con la
del universo. El deseo de felicidad y el rechazamiento de la
infelicidad es igual en todos como en ti. Ex perimentado
esta unidad de la conciencia universal a través de la
meditacién, podemos cambiar nuestra vida y hacerla mds po-
sitiva y verdadera. Ahora, agobiado por el ego, s6lo pensamos
en términos egoistas. Miramos todo en beneficio nuestro y
de nuestras necesidades. Levantando nuestra energia y cre-

ciendo, miramos diferente, miramos lo bueno en los otros, no
- solamente lo que ellos puedan hacer por nosotros. Fs esta
clara visién la que puede traernos paz y por nuestro medio a
la humanidad.

Con esta visién universal la creatividad emerge de noso-
tros. Cuando el ego y el pequernio ser desaparecen, el poder
de la creatividad aparece. Cualquier acto o ejecucién creativos
aparecen solamente cuando el actor o musico se olvidan de su
€go y se pierden en su ejecucion, embriagados del Ser Supre-
mo. De otra manera, ésta podria complacer nuestros ofdos
Pe€ro nunca tocar nuestra alma. Todos los grandes cientfficos
y artistas estuvieron en contacto con el flujo de esta energfa
creativa, cuando hicieron sus mds admirables descubrimientos
0 concibieron sus obras maestras. De este mismo modo, ti
debes “perderte’ para encontrar tu verdadero Ser Supremo.

Esta semana, siéntate en una buena postura en un lugar
confortable y silencioso donde haya aire fresco. Observa tu
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respiraciébn y después cuenta tu respiracién uno, dos, tres,
cuatro. Entonces haces el ejercicio de “hrim” tres veces. Des-
pués te sientas calladamente en meditacién o enfocando la
luz de una vela en tu tercer ojo. Verds que tu meditacién serd
muy placentera porque la energfa ha sido ascendida. Tu ener-
gfa ird al centro de la coronilla y te llenards de paz.

Préguntas:

1.— ;Ta dices “hrim” en alta voz cuando estds meditando?

Si.

2.— (Podriamos mi esposa y yo meditar juntos?

Pueden hacerlo juntos. Eso es muy hermoso.

{C6mo sabremos cuando comenzar?

Esta es una buena pregunta. Toma alrededor de 2 segun-
dos para tocar cada uno de los centros de energfa cuan-
do ta inhalas. Uno puede decir “inhala” y entonces los
dos pueden inhalar mientras mentalmente cuentan hasta
10 y entonces sostienen juntos la respiracién hasta con-
tar cuatro. Al comienzo tendrdn diferencias de tiempo
pero luego sincronizardn su ritmo.

(Es beneficioso tratar de inhalar y exhalar por tanto
tiempo como sea posible?

S1, pero una cosa debe ser recordada. No deben ser crea-
das tensiones. Aumenta la profundidad de tu respiracion
lentamente y los pulmones se volverdn fuertes gradual y
naturalmente.

Siento curiosidad por algo. Cuando meditas, ;usas dife-
rentes técnicas o usas la misma siempre?

Yo uso la técnica que ensefiamos en meditacion, pero el
objetivo es hacer de tu vida fntegra una meditacién con-
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tinua. Asf, donde quiera que me siento para meditar o
no, estoy siempre en una disposicién propicia. Estoy
siempre armonizado con la meditacién. Al principio, por
dos o tres afios, debemos practicar, pero al final areamos
conciencia inclusive cuando comemos, tomamos o
hablamos. Estamos siempre en nuestro centpo. Este es
el dltimo objetivo, sentir y ser uno con todvs, y noso-
tros aprendemos la lecciéon de la vida, que en cualquier
cosa que hagamos debemos ser positivos y nada que ha-
gamos se tornard negativo o dafiino para nosotros o para
cualesquiera otros.

6.— ;Cuantas veces al dia debemos practicar?’

Dos veces si es posible. Si esto no es posible, una vez to-
dos los difas.

7.— Ahora, primero sentimos el aliento y luego lo contamos,

y después hacemos “‘hrim” tres veces. ;Se toma esto
mas de 24 minutos?
No, T practicas un poquito la respiracién y cuentas,
paras un momento y haces el “‘hrim”. Entonces te sien-
tas para la meditacién. Esta prictica conduce a la medi-
tacion.

8.— Entonces, ;se medita sobre la llama?
S{, sobre lallama; o puedes elegir el punto de luz en el
tercer ojo.
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| :
CAPITULO l l .

COMO DEBEMOS AFRONTAR LA VIDA
A TRAVES DF LA MEDITACION

El universo entero es un campo abierto para el creci-
miento, la felicidad, la conciencia e ilustracién del hombre.
Sin embargo, el ser humano no estd recibiendo del universo ni
siquiera una porcién de lo que estamos capacitados para reci-
bir. ;Por qué? Porque nos hemos limitado, hemos puesto baran-
das compuestas de percepciones y creencias. Recibimos de
acuerdo a estas percepciones y limitaciones. La meditacion
rompe esta baranda; ésta eleva las cortinas que han sido crea-
das por la sociedad y la mente escéptica. TG comienzas a ex-
perimentar la realidad de que: “Elmundo es parami y yo soy
para el mundo; y si yo estoy abierto para el mundo, éste esta-
rd abierto para m{”.

Esta experiencia es como ir de visita a la casa de tu
mam4. Ta puedes ir y sentirte como en tu hogar. Tu puedes
comer cualquier cosa que desees en cualquier momento. Tu
madre no se enojard si te ve ir al refrigerador. Ella se sentird
feliz de verte disfrutando de la comida que ella te ha prepara-
do. Esta tierra es como esa madre, pero Ta dudas, culpas y
miedo han provocado que pierdas tus relaciones con ella. Ta
tienes miedo de encontrar, a ser rechazado, reprendido y cen-
surado. Tu no abres tus manos o te extiendes para recibir esos
regalos que el universo puede darte. Con la meditacién te
estds abriendo. Este es el propésito de la meditacién. Cuando
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ta abres, las cosas fluyen con naturalidad y tu recibes.

Si abrimos una ventana, el aire entra. Nosotros no tene-
mos que preguntar o llamar al viento, todo lo que tenemos
que hacer es abrir la ventana. Si abrimos todas las ventanas,
tenemos ventilacion cruzada y el aire entra y sale libremente.
Ta no te preocupas de que el aire escapard y te quedaris sin
nada de aire. Siempre estd llegando mds aire, as{ nosotros dis-
frutamos de la brisa. Lsta es infinita, inagotable. Algunas
personas temen que al dar, reduzcan sus propios abastos. Pero
el universo trabaja de una forma diferente. Abriendo para
dar y recibir, no habrd nunca escasez o necesidad. Nosotros
recibimos el flujo de aire desde conciencias mds elevadas a
través de la ventanas abiertas de nuestra mente. Nuestros te-
mores son creados por nuestra mente. Lo que ta piensas, eso
pasard. Si tu piensas que algo malo pasard y persistes en esto,
entonces invitas a ese hecho y naturalmente éste vendri. Esa
es la ley del universo.

La meditacién significa enviar una invitaciéon a la salud
antes de que la mente subconsciente pueda invitar a la debili-
dad y la enfermedad. Cosas hermosas ocurren en el universo,
pero normalmente no las disfrutamos. El mundo no es tan -
malo como los periddicos, la television y la radio indican.
Ellos reportan hechos anormales, lo raro y lo desagradable. ;El
periddico dice alguna vez cudntas personas regresaron al
hogar seguros y contentos? No, porque esto es lo usual y nor-
mal y las personas no leen estas cosas.

En nuestra vida debemos disipar las nubes y ver la belle-
za y energfa positiva a nuestro alrededor. Entonces toda nues-
tra aproximacion total hacia la vida cambiard. Ahora nuestra
mente subconsciente estd ocupada con cosas desagradables,
negativas y pequefias. Ellas cubren nuestra sonrisa, nublan
nuestra felicidad, manchan nuestra vision, descomponen
nuestro estado de dnimo. La vida no se descompone por gran-
des cosas: ellas ocurren muy raramente. Es una pequefia irri-
tacion la que perturba nuestra vida. Si un pequefio incidente
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ocurre en nuestra familia y iec irritas, ésto puede malograr
todo el dfa. Una pequefia manchita de tinta arruina tus ropas;
no se toma mucho tiempo dafiar algo, pero sf mucho tiempo
limpiarlo. Las personas no estdn preparadas para tomar un
poco de tiempo yaveriguar por qué son infelices y se hallan
irritadas, por qué pierden su auto-control. La meditaci6n sig-
nifica tomar ese tiempo.

| {Por qué necesitas tomar este tiempo? Por afios tG has
sido condicionado por tu sociedad y sus reglas, por tus maes-
tros y escuelas, por tus padres, tu religi6n, inclusive por el
clima y geograffa del sitio donde vives. Tt has sido cubierto
por muchas capas. Has olvidado tu naturaleza real que es sere-
na y alegre. Necesitas tiempo para reencontrar tu naturaleza
verdadera. Hay una vieja fibula que nos muestra lo que ha pa-
sado con muchos de nosotros. Habfa una vez un sabio rey
que dirigfa bien su reino. Un dfa un ministro vino a decirle
que él habfa sofiado que las personas que bebieranelaguadel
préximo monzoén se volverfan locos. El rey estaba muy preo-
cupado. Entonces decidié cubrir el palacio de las lluvias
para que por lo menos alguien se salvara y fuera capaz de go
bernar. Asi se hizo. Cuando el monz6n se inici6y las
personas comenzaron a beber el agua, empezaron a sentirse
delirantes y se volvieron locas. Comenzaron a desnudarse
y caminar desnudos por la calle. Después de dos o tres dias
el rey decidi6 hacer una aparicion ante el pueblo para
decirle que no se preocupara que una solucién a sus
problemas pronto serfa encontrada. Hizo los arreglos de la
hora de su discurso y aparecio en el balcon con su ministro.
Pero cuando el pueblo lo vi6, comenz6 a gritarle. Ellos
hablaron entre sf y determinaron que el rey debfa estar loco
ya que seguia vistiendo sus ropas. Entonces decidieron
encerrar al rey y a su ministro en un lugar seguro hasta que
se recobraran y estuvieran en condiciones de gobernar
inteligentemente. Cuando el rey oyo ésto, supo lo que tenfa
que hacer. Ambos, el rey y su ministro, ripidamente se
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quitaron sus ropas y las arrojaron. Todo el pueblo commenz6
a sonreir y a aplaudir, y estuvieron de acuerdo en escuchar
el discurso del rey. Lo mismo te ha pasado a ti. Tu has sido
condicionado por muchos afios a pensar que eres débil y
despreciable internamente. En vez de ver alegria en la vida a
través de tus ojos, has aceptado la visidén negativa de otros.

Si tu mente cree que eres initil, entonces nadie podrd
convencerte de que tienes un valor inapreciable. Ahora hemos
tomado la iniciativa de la meditacion para entender lo que
realmente somos, para dejar esos viejos conceptos de culpa y
pecado detrds.

Una vez que demos una mirada rdpida a nuestro verda-
dero Ser, entonces nuestras vidas cambiardn y podremos libe-
rarnos de los condicionamientos de otros. Veremos que vale
la pena vivir. Con la ayuda de la meditacién aprendemos y
crecemos con cualquier experiencia en la vida, de un inciden-
te alegre como un evento doloroso, de riquezas y pobrezas,
de ganar un lugar en la sociedad o de ser rechazado por la
sociedad y por los amigos. Usamos la meditacién para ganar
sabidurfa y crecer. No dejemos que ningin momento de de-
presion nos azote o nos haga sentir desamparados. Levanté-
monos y digamos: “Con mi sufrimiento he pagado mi deuda.
Ahora soy libre. Déjame sacudirme y echar esto atrds™. Con
este pensamiento te elevas y te mueves avanzando en tu cami-
no.

Una vez conocf a una encantadora joven que iba a tener
su primer hijo. Repentinamente su esposo muri6. La pobre
mujer encar6 un terrible sufrimiento porque no querfa vivir
sin su marido, sin embargo, ella tenfa otra vida en quien pen-
sar. Tomé esto como su misi6n, vivir por esta segunda vida,
el nifio que .o habfa nacido, y criar al nifio lo mejor que pu-
diera. Tomando esta misién usé su sufrimiento y penalidad
para aprender, crecer y fortalecerse y dar a aquellos a su alre-
dedor. Ella medit6é sobre su nifio y vié sus necesidades. Ella
sintié: ““Yo vivo por ti”’. Con este sentimiento, la vida no es
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s6lo existencia; vivir llega a ser vida.

Pregtntate: *;Aprendo y me desarrollo por mis experien-
cias? Si no es asf, entonces cudl es el significado de vivir?””

Cuando vas a la tienda y compras artfculos costosos,
regresas a la casa con menos dinero. Pero no te sientes moles-
to porque has usado el dinero para adquirir algo que deseabas.
Esta es también la forma en que nosotros invertimos nuestros
dfas. Estamos pasando un tiempo aquf; deseamos emplear
nuestro tiempo aprendiendo y ganando sabidurfa, compren-
diendo y siendo equilibrados. Si la vida pasa y no has obteni-
do nada real, entonces la senectud serd miserable. Si nunca te
has conocido, entonces la perspectiva de morir y el acerca-
miento de la partida son horrendos. Pero si te conoces y cre-
ces en la vida, entonces envejecer es hermoso; cada estado de
la vida trae nuevas riquezas y premios.

Nosotros no crecemos viejos, nos volvemos viejos. Cre-
cer significa incrementar nuestra sabidurfa y vitalidad. Los
afios no son importantes, es la satisfaccién lo que cuenta. Yo
he visto muchas caras viejas, bonitas, personas en sus setenta
y ochenta afios a quienes es maravilloso mirar. Aunque haya
arrugas, en cada lfnea hay un goce encerrado. Y he visto caras
jévenes que son insfpidas y sin lustre, cubiertas con polvo. No
se puede encontrar satisfaccién en ellas. Las caras insfpidas
son buenas para retratos y revistas, pero no para la confrater-
nidad. La Meditacion significa traer un sentimiento agradable
a tu cara. TG ves momentos bellos en cada esquina de tu me-
moria. Trae esos momentos y entonces tu cara se volvers
placentera y tranquila. Cuando nos cansamos de vivir nos vol-
vemos viejos, no importa la edad.

La meditaci6n es buena para viejos y jévenes. A medida
que avanzamos en la vida, meditando, construimos nuestros
buenos sentimientos y alegrfa.

La primera cosa que debes aprender acerca de la medita-
cién es que debes comenzar desde ahora, donde quiera que
estés. Una vez una sefiora iba caminando fuera de su casa y se
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le cayd suanilio cerca de la puerta. Estaba muy obscuro, enton-
ces camnd algunas yardas y comenzé a buscar alrededor bajo
la luz de la calle. Un hombre se acerco y le pregunté qué bus-
caba. Cuando ella le dijo que habia perdido su anillo, €l co-
menzo a ayudarla a buscar. Después de unos momentos, €] le
pidi6 le dijera exactamente donde lo habfa perdido. Entonces
ella le explicé que lo habfa perdido cerca de la puerta de sali-
da de su casa, pero como habfa m4s luz en los postes de la ca-
lle, ella estaba buscando en esos alrededores. Entonces el
hombre dijo:“Ustedno puede esperar encontrar el anillo aquf
solo porque hay més luz. Debe ir al lugar donde lo perdi6 y
traer luz si estd muy obscuro”.

La misma cosa se nos aplica en nuestra meditacion. Cada
uno es diferente del otro, ni mejor ni peor, s6lo diferente
Puede ser que estés ofuscado por un momento al buscar algo,
pero no podrds encontrarlo en el lugar donde no lo has perdido.
Debes traer la claridad de tu creciente conciencia a donde
estés para comenzar tu busqueda. No hay comparacién en
este viaje. Ta simplemente comienzas desde donde estas.

El primer paso es calmarte y observar tus sentimientos.
Mirate en tu relacion con el universo. i Estds solo en el mundo?
(Sientes enajenacion? iPor qué? ;Sientes que no tienes ami-
gos? ;O es que no tienes quien satisfaga tus deseos? Podemos
ver lavida endos formas, enungrancontecto de todoel universo,
o desde nuestro pequefio ser y su conexién con deseos inter-
minables. Mirando el mundo desde la segunda forma, habrd
muchas personas que sonreirdn y te dirdn “hola™, si tus de-
S€0s no son exactamente satisfechos nada serd -orrecto para
ti.

Bien, toma algiin tiempo para examinar tus necesidades.
Considera las personas que no tienen comida, ropas. ni techo;
o los ancianos que se sientan solos en las €squinas, sus manos
temblorosas, sin nadie que les traiga agua. Considera tos jove-
nes que son inocentes de cualquier crimen, excepto de ha-
ber nacido en ciertos paises en determinado tiempo, que son
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forzados a ir a campos de batalla en contra de su voluntad.
Si rehusan ir, son calificados de traidores. Si ellos preguntan:
“¢Por qué debemos pelear?, o dicen: “Yo no tengo enemigos;
ellos no me han hecho nada ni yo a ellos”, pierden su libertad
y son encarcelados. Si ellos van, deberdn matar y muchos per-
derdn sus vidas en lucha inutiles. ;No ves que estds, bendecido?
(Por qué anhelas lo que tu mente desea? Si las cosas vienen,
muy bien. Si no, ;por qué vas a dejar destruir todo lo que tie-
nes? Mira las bendiciones que tienes. ;Tienes un buen cuerpo
con cinco bellos sentidos? ;Puedes caminar, hablar y comuni-
carte? ;Puedes ver, oir y pensar?

Mantente en contacto con este bello cuerpo. Es un rega-
lo del universo y juega un papel muy importante en nuestro
desarrollo. Dale buen uso y no abuses de él. Constrniyelo fuer-
te y saludable. Primero cuenta tus regalos. Entonces
preguntate: “; Tengo alguna relacion con el universo?”’. Con un
pequefio pensamiento verds que tu respuesta es si. La comida
que comes es cultivada por alguien, sin embargo quizds nunca
le conozcas. Las ropas que vistes fucron hechas por otros que
nunca has visto. ;Y qué tal tu casa, el carro que conduces, la
electricidad que usas. ;Podrias crear todo esto por t{f mismo?
Pensando en esta forma verds que tienes una vasta relacién
con el universo y que estds constantemente recibiendo sus
abundantes regalos. Comprendiendo esto, sentirds armonfa
con todos los hombres y deseards dedicarte al bien del univer-
SO.

CONTINUANDO LA PRACTICA.

Nos sentamos y sentimos nuestra respiracién yendo y vi-
niendo. Cuando estamos calmados, comenzamos a contar-uno
cuando inhalamos, dos cuando exhalamos, tres cuando mha—
lamos y cuatro cuando exhalamos. Esto ayuda a serenar nues~
tro metabolismo. Entonces nos enfrentarermos a nuestra men-
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te que siempre estd ocupada, corriendo de un lado para otro.
Nuestros pensamientos son como ios carros que se mueven en
la calle; antes de comenzar nuestra meditacién hay muchos
tapones en nuestra mente. Esta es una hora muy transitada y
cientos de pensamientos se estdn moviendo a través de nues-
tra mente al mismo tiempo. La meditacién significa eliminar
estos tapones. En vez de agregar nuevos pensamientos en es-
tos momentos, nos sentamos y esperamos, observamos, gra-
dualmente volviéndonos el espectador calmado de este inter-
no flujo. Entonces podemos ver lo que estd escondido en
nuestro subconsciente.

EL USO DE MANTRAS: VEERUM Y SOHUM.

Si tenemos dificultad aguantando nuestro proceso del
pensamicnto, podemos comenzar a usar un mantra. En
sdnscrito, man significa mente y tra signfica control o gufa.
Tenemos control sobre nuestra mente usando un mantra. La
mente es como un mono, brincando de una rama a otra; si le
decimos que no salte, lo hard inclusive mds rdpido. Es como
un nifio, si le dices que no haga una cosa, inmediatamente co-
menzard a hacerla mucho mds. Si te sientas para meditar
y tratas de no pensar, la mente encontrard millones de temas
sobre qué pensar. Para aquietar un mono le damos un guineo,
se detiene para comérselo y se tranquiliza. Un mantra es
como ¢l guineo que nosotros damos a la mente-mono para

- que se aquiete y tranquilice. Le damos esta palabra o frase
para que trabaje y se mantenga ocupada y contenta. Pero un
mantra es algo mds que eso, son palabras que estdn llenas de
un significado mds profundo y saturadas con energfas univer-
sales. Fueron usados originalmente por profetas y santos en
Licmpos antiguos hace miles de afios y tienen un gran signifi-
cado para elevar nuestros pensamientos e inspirar nuestras vi-
das.

Una mantra que podemos usar es veerum, que significa
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“bravo entre los bravos”. Al repetir esta palabra sentimos su
significado profundamente dentro de nosotros: “‘yo soy el va-
liente entre los valientes’. Miramos el desaffo de la vida y no
sentimos miedo, aceptamos la vida como una aventura.

Hay tres niveles en los cuales podemos usar este mantra.
Primero puedes desear articular veerum, pronuncidndolo fuer-

~ te y sentir las vibraciones a tu alrededor. Cuando tu mente es-
td muy activa o has estado en un congestionado y ruidoso si-
tio como en un tren o en el trdfico, puedes pronunciar esta
palabra fuertemente para limpiar tu mente de sonidos desa-
gradables. Creando esta vibracién sonora te sentirds apaci-
guado y traerds calma. Yendo al pr6ximo nivel, sentirds esta
palabra en tu respiracién al inhalar y exhalar, creando vibra-
ciones silenciosas sin decir veerum fuertemente. Sientes vee
cuando inhalas y rum cuando exhalas. En esa forma, sientes
un ritmo en tu respiracién y una profunda paz en tu mente.
Puedes prolongar el vee, tomando una profunda inhalacién;
notards que tu circulacion serd mds calmada y armoniosa.
Lenta y gradualmente los latidos de tu corazén se suaviza-
rdn porque la tensién ird desapareciendo. Te sientes en un
estado relajado. Mentalmente piensa en esta palabra tal
como la sientes en tu respiracién.

Luego vas al tercer nivel y te dejas llevar hacia el.centro,
es unestado parecidoal suefio pero no es suefio. En este
muy profundo estado de meditaciéon tu centro se te abre y
hallas discernimiento y a veces premoniciones y experiencias
mfsticas. Aquf, en el verdadero Ser, todo el tesoro estd espe-
rando para que lo veas.

Somo viajeros en una oscura y brumosa noche; no pode-
mos ver por donde vamos y hay confusién y desavenencia.
Algunas veces nos sentimos muy perdidos, entonces viene
nuestra comprensién como un relimpago que alumbra en la
noche; por un momento el horizonte se flumina. Entonces la
oscuridad retorna, pero lo que se ha visto no puede ser borra-
do. De la misma manera, en ese momento de la experiencia
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de la realidad, ta eres diferente, no eres ningiin nombre o for-
ma. Tienes conciencia de lo que realmente eres. Eres pura
encrgfa. En esta forma el mantra te eleva hacia tu Ser puro y
real.

Deja que el mantra jucgue con tu respiracion, sintiendo
vee cuando inhalas y rum al exhalar. Dejando la respiracion
ir y venir, sentirds la marea y el flujo del universo. Ya no sen-
tirds miedo de nada y no hay nada que perder. La vida esta
contfnuamente yendo y viniendo, algo viene por un lado y se
va por el otro.

Dejamos los apegos porque nos damos cuenta que al fi-
nal éstos nos traen sofocacion y muerte. Tu cuerpo y tu
respiracién son cambiados con estas vibraciones de veerum.
El mantra comienza a vibrar en todas tus actividades, en tu
trabajo, en las relaciones familiares o descansando calmada-
mente, el sutil sonido vibra detrds de su mente, recuerda y
siente que eres tan bravo como cualquiera de las mds valientes
almas.

Hay otro mantra muy profundo y poderoso que puedes
usar del mismo modo. Este es Sobum. Inhalas en So y exhalas
en hum, como con veerum. So significa ‘“‘eso” y hum *“‘yo”
o “esto”. “Eso” y ‘‘esto” no estdn realmente separados,
puede parecer que “esto” esta aquf y “‘eso” esta alld, pero eso
es solamente la aparicncia de separacion. Todo estd en rela-
cién con todo lo demds. Si no hay “‘eso’” no puede haber “‘es-
to”; y sin “‘esto”, “eso’” no podrfa existir. So es energfa diné-
mica: hum es energfa magnética. So es cielo y hum es tierra.
So y bum son todos los polos de nuestra existencia, enontra-
dos en la unidad y la armonf{a.So es Dios, el universo, lo divino,
lo sublime, el Ser Supremo, el Ser real. Hum es este ser huma-
no, el microcosmo, el subconsciente, la acumulacién de pen-
samientos y la mente. Hum es la forma y So es lo sin forma.

Cuando usas sobum regularmente, estds cambiando o al-
terando tu conciencia y eso que fue un lugar comin se vuel-
ve sin significado. Profundizando, tienes conciencia no s6lo
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del cuerpo y de la mente, sino de ]a energfa indestructible.
NG eres perecedero. Fuiste, eres y ser:is esto experimentas
en la meditacion. La forma en esta vida estd siempre cam-
biando, pero en el centro de todas las formas estd lo inmuta-
ble: podemos ver este centro en todas las formas. Por ejemplo
mira una foto de tu infancia, de tu adolescencia, de juventud
y de ahora. Por un examen cuidadoso percibirds que sigues
siendo esa esencia que estuvo con todas las formas cambian-
tes en todas las fotos. Entonces recoiioces, “yo fui, soy, seré”.

Si experimentas esta inmutabilidad, siempre sabrds que
“yo estoy aqui”’. Debemos romper nuestro miedo a aniqui-
larnos, a perdernos. Este miedo estd muy adentro en nuestra
mente. Cuando sinceramente sabes “‘yo soy”, entonces per-
cibes “‘yo seré” y “‘yo puedo hacer’. Internamente sientes el
pasivo ‘‘yo soy’’, externamente experimentas el active “yo
puedo hacer”.

Cuando tienes esta experiencia, no sientes inferioridad o
superioridad. Mirando la vida toda, sabes que eres igudl a to-
dos, inclusive a los grandes Maestros, sabios e iluminados.

Debes ir mds alld del plano intelectual, mds alld de las
palabras y los conceptos a la experiencia real; entonces rom-
perds las barreras entre los santos y te hards su amigo. Si no
creemos, no podemos recibir. Uno que sigue viviendo en una
cloaca no puede ser compaiifa del que vive en un palacio.
Si pensamos que no somos nada, si nos sentimos desampara-
dos y débiles, entonces la distancia entre Dios y nosotros se
mantendr4.

Recuerdo una historia que ilustra este sentido de unidad.
Una noche un joven fue a visitar a su amante. Era bastante
tarde, se trep6 en un drbol cerca de su ventana y la llamé sua-
vemente. Ella lo oy6 y preguntq: ‘¢ ;Quién es?”’ El respondi%:
“‘Soy yo Califa. He venido a verte”. Pero la muchacha respon-
dio: “Vete. No hay lugar aquf para ti”’. El joven era un pre-
tendiente y se fue a una arboleda cercana y se sent6 a meditar
ponderando lo que habrfa motivado que su amante le respon-
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dicra de ese modo. Después de un rato tuvo una inspiracién y
retorno. Otra vez se trepd al drbol y la llamé. Esta vez ella
presunto: i Quicn es?” Entonces el sonrio y dijo: “Is un ser.
Solo un ser™. La puerta entoncees le fue abierta. ;Qué vio el en
st meditacion? Vio que fue a clla con adjetivos y nombres,
NO COMo esencii.

Asi. fue un extraino. Cuando él abandoné la descripcién
v los conceptos externos y se puso a tono con la realidad in-
terna, no hubo separacion y ella lo esperd para recibirle.

Iste es el significado de Sobum.

So significa también verdad. Estamos meditando que
“vosoy verdad™. Verdad no es algo prestado desde afuera.
Verdad viene desde adentro a nosotros; es nuestra naturaleza
real. So significa también amor. Estamos repitiendo “‘yo soy
amor” cuando repetimos ¢l mantra Sobum. No cultivamos
amor desde atuera, ¢ste es un manantial fluyendo sicmpre
desde adentro. I'n esta forma usamos este mantra para tracer
armonta y unidad en la vida. Sentimos esta unidad y no po-
nemos a Dios en un templo o en una iglesia lejana. George
Bernard Shaw dijo: “Ten cuidado del hombre que tiene su
Dios en el cielo™. Cuando Dios estd en la distancia, entonces
el hombre puede hacer cualquier cosa sin interferencia. Pero
cuando vemos y experimentamos a Dios dentro de nosotros,
no hay separacion ni dualidad. Esa vivificante chispa divina
estd dondequiera, vibrando en cada célula de nuestro cuerpo.
Sin ella no podrfamos vivir ni un solo segundo. Cuando inha-
les siente So al exhalar hum. Tu respiracion comienza a fluir
ritmicamente. Las vibraciones construyen y sientes unidad.
Repite el mantra en silencio.

No hay necesidad de articularlo. Siéntelo, experiménte-
lo y armonizate.

Alcanzando este estado de meditacion comienzas a vivir
con alegrfa, creatividad y arriesgadamente. Cada dfa puedes
ver como puedes probarte. Cada mafiana piensa que creards un
nuevo dfa para tf. Sin importarte el teimpo, crearas y manten-

.
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drds satisfaccion verdadera cuando vueivas a meditar en la
noche. Entonces observas y ve como fue empleado el dia.
No pasards un solo dfa sin atencién si practicas esta medita-
cién.

En esta forma la meditacion lentamente cambia tu vida.
Vienes de una deslumbrante luz externa a una fria e ilumina-
da atmésfera interna, del activo mundo externo al receptivo
reino interno donde hay paz y quietud. :

Estamos viajando con “Sobum”, deslizindonos siempre
hacia adentro, a nuestra esencia, donde encontraremos la
gracia del universo.
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CAPITULO

EN BUSCA DE NUESTRA
VERDADERA NATURALEZA

La meditacion es un medio de experimentar la masica
de la trinidad de la cabeza, ¢l corazon y las inanos. Si cllos es-
tan unificados, la vida se vuelve una sinfonia ¢jecutada por
una orquesta y la disfrutamos: pcro cuando hay dcesorden y
disonancia, aunque tratemos, la vida carcce de armonfa y go- -
zo. Cuando una orquesta toca, primero los musicos s¢ armo-
nizan entre sf, se entrenan para armonizarse y cada musico
le presta ofdo al otro. Cada uno ajusta su instrumento de a-
cuerdo a los otros y entonces realmente sale buena musica
de sus instrumentos. Una buena sinfonfa puede ser produ-
cida solamente si hay balance y armonfa. Si estos instru-
mentos pueden ser animados en las manos de los musicos y
producir tan relevante musica, piensa en lo que una vida ani-
mada podrfa producir cuando nuestros cinco sentidos estin
equilibrados. Con ayuda de la meditacion juntamos el cuerpo,
la mente y el espfritu; buscamos la afinidad entre el tonoy el
tiempo. El curso de la vida puede gréar una sinfpnfa inmortal
que traerd armonfa y bienaventuranza a ti y a lds personas
que te rodean. La meditacion no significa que desaparezcas y
te escondas o desaparezcas de la vida para ser un ermitaiio y
evadir responsabilidades. La meditacion es unidad y armonia.
El significado de la meditacion es estar con vida. Si estds co-
miéndote un pedazo de pan, disfratalo, no te compares con
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personas que estin comiendo manjares en un restaurante de
lujo. Solamente cuando la mente estd contigo eres feliz;
cuando tu mente estd por otros lados se crea la infelicidad,
el disgusto; empezamos a menospreciarnos, imaginarmos
que les estd yendo muy bien a los ricos, los polfticos y a las
famosas personalidades, siempre a los otros les va muy bien,
excepto a nosotros, inclusive en los momentos calmados la
mente se detiene para decirnos que somos desgraciados.

Pensando de esta manera terminamos teniéndole miedo
a la felicidad, miedo a la alegria y a la bienaventuranza. Cre-
emos que la alegria de la vida le pertenece a otros— los gran-
des santos e iluminados; que otros son dotados con alguna luz
y energfa externa. Pensamos: “No tengo ese don, no es para
mi”. Y si viene, nos apartamos, pensando que esa iluminacién
no es para nosotros, que la alegria no nos pertenece. Creyen-
do esto, nunca vendrd hacia ti, y aunque viniera la alejarfas,
no la disfrutarfas. Pero si alguien te dice que cierto profesor
es un iluminado, correrds a verlo y oirle. Crees que la ilumina-
cion puede venirle a todos, excepto a ti.

Toda la sociedad vive de este modo, y algunas ensefian-
zas religiosas enfatizan esta manera de pensar. Por ejemplo,
muchas tradiciones ponen a las mujeres en segunda o tercera
clase. Los sacerdotes han sido siempre hombres, las mujeres
no pueden llevar el mensaje. En algunas ceremonias a las mu-
jeres noleses permitido tocar los vasos. ;Por qué? Esta es la
profunda culpa y el sentimiento de pecado, la idea de que el
sexo es sucio y malo. Nos han ensefiado que somos culpables
de lo que es llamado el “pecado original”. Por miles de afios
esta clase de pensamientos han sido martillados y clavados en
nuestras mentes. Tu puedes tratar de salir de ellos, pero est4d
en el aire, en la radio los domingos en la mafiana, estdn pro-
fundos en nuestras mentes, de tal manera que es muy dificil
alejarse de ello.

Eventualmente nos perdemos el respeto y llegamos a
sentir miedo del gozo, la bienaventuranza y la iluminaci6n.

, 48



Recientemente uno de nuestros estudiantes estuvo meditando
profundamente por muchos dfas. Profundizando mis y mds,
lleg6 un momento cuando comenzé a experimentar bienaven-
turanza y a fundirse consigo mismo. La dicha lo estaba envol-
viendo, lo estaba abrazando y toda la tensi6n, miedo y triste-
za se disolvian. Entonces el miedo a la gloria lo sobrecogi6é y
estuvo tan abrumado que se levanté y dijo: “No, yo no de-
seo esto”. Esta fue una experiencia unica. El pensé: “No, yo
no estoy listo”.

En la meditaciébn hay un nuevo momento, un nuevo a-
prendizaje. El aprendizaje es este: percibe que todas estas be-
llas cosas que ves en otros son también tu privilegio, eres
igual a ellos. No es solo Cristo, el Hijo de Dios, o Mahavira, el
Principe Bendito, no es solo Buda, el lluminado. Todos tene-
mos el mismo potencial. Una y otra vez debes decirte que la
felicidad, la bienaventuranza y la inmortalidad son tuyas por
derecho de nacimiento. Esto es como el cuento del ciervo al-
mizclero. Este tieneunagldndula en su ombligo que segrega al-
mizcle y le da una fragancia hechizante. Percibiendo su pro-
pio olor en el aire, el ciervo comienza a correr, buscando su
origen. Eventualmente corre ciegamente en el desierto, que es
muy caliente y carece de agua. Su pesquisa lo conduce a un
yermo donde se agota y muere. El ciervo almizclero tiene una
vida trdgica, no muere naturalmente, pero s{ muere en esta
estéril busqueda. La pobre criatura nunca encuentra paz por-
que no llega a comprender que ella misma es la fuente de lo
que mds desea.

Todos tenemos esta busqueda, pero afortunadamente
somos seres humanos. Nuestra vida no necesita ser trégica,
podemos descubrir que la belleza que buscamos estd dentro
de nosotros. Tener ese deseo, esta inquietud por conocernos
nos muestra que tenemos una cualidad real en nosotros. Un
ladrillo o una silla no siente este deseo o intencién; no tiene
la vivificante cualidad divina. Pero esta cualidad especial en
nosotros ha sido cubierta por muchas capas de opiniones y
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condicionamientos. La meditacion nos ayuda a remover las
capas que cubren nuestra naturaleza. En la meditacién no es-
tamos haciendo nada o yendo a ningin lado, s6lo estamos
removiendo las capas para que nuestra verdadera naturaleza
pueda desarrollarse y florecer. La vida de felicidad es tan fuer-
tc y poderosa que debemos prepararnos y estar listos para re-
cibirla. Nuestro cuerpo, nuestra mente y nuesta alma deben
estar listos. Si no tienes dinero en el banco y tratas de hacer
un cheque por $1,000 podrds sonreir y aparentar que no es-
tis molesto, pero fntimamente sabes que ~:fis mintiendo y
engaiiando a alguien. No es lo que estd afuera lo que realmen-
te importa, es lo que estd dentro.

En la meditacion nos sentamos y nos observamos y mi-
ramos como muchas veces tenemos que fingir, tenemos que
pretender, nos tenemos que sentir grandes e importantes, o
tenemos que actuar como santos. Puede ser embarazoso el
observar si deseas que la gente muestre respeto y admiracion
o si descas que la gente diga: “Oh, eres una persona muy es-
pecial, eres muy espiritual y noble”. Entonces sonreirds un
poco y dirds: “Si, yo estoy practicando espiritualidad™. In-
ternamente ta sabes lo colérico, celoso y antagénico que eres.
Exteriormente pretendes mostrarte inmaculado. En la medi-
tacion, siéntate y observa, preguntate: ;qué juego estoy prac-
ticando?, ;de qué estoy presumiendo?”.

Mientras las pretensiones se mantengan, la verdad no co-
menzari o+ asomarse. La verdad no es una palabra abstracta,
ésta seiiala lo que es real en la vida. Cuando ti aceptas la vida
real, podrds decir: “Yo no llevo puesta la médscara de la sonri-
sa. Estoy enojado, debes saberlo”. O decir: “Todavia tengo
muchos deseos de ser alguien, dar un espectdculo y hacerme
notorio”. Reconozco que tengo este antecedente pero estoy
esforzdandome cn liberarme de estos impedimentos, de estas
cadenas de mi pasado”. Sincera y seriamente te aceptas. No
tratas de recoger opiniones y elogios sobre tu persona. Mien-
tras mis te elogien mds presumirds v tendrds que mantener
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5
esa imagen y es una tarea muy dificil porque las personas
crean grandes expectativas. Ellas dicen: “Tu eres una buena
persona. Eres bien calmado, no tienes deseos, estds por enci-
ma de todas esas cosas”. Entonces tendrds que cubrir tus fal-
tas y de ese modo nadie las verd y podrds obtener mds elogios.
Cuando meditas no estds creando ninguna doble personalidad,
estds tratando de ser sincero. Allf no hay mds pretensiones.
Por supuesto que esto no sucede de un dfa para otro. Aque-
llos que dicen que han cambiado instantdneamente no cono-
cen el significado de cambio. Los hechos son diferentes de las
palabras. Cuando te sientas a meditar te vuelves tu propio Gu-
ri. Gu significa “obscuridad” y ru significa “removedor”, te
vuelves un removedor de tu obscuridad.

MEDITACION PROFUNDA: ;QUIEN SOY YO

Primero reldjate y deja que tu cuerpo se serene. Mira tu
placentera faz y dile a tu mente que estds tomando algiin ti-
empo para ti. Entonces siente “Viram” en tu respiracion y
construye el titmo de tu respiracion dentro de ti. Pausa y en-
tonces haz el rim y deja que la energfa suba. La energfa que
estuvo acumulada y ocupada en los niveles de abajo para satis-
facer los deseos bajos es subida. Tu atencién es elevada a nive-
les mds altos.

Entonces estds listo para comenzar el uso del mantra
Kojam. Ko signfica “quien’ y Jam, “yo”. Para remover la pre-
suncion pregunta Kojam, “;quién soy?”. Muy suave y lenta-
mente, con una manera relajada haces la pregunta. Indagas en
t{f mismo. Es una investigacion, una confrontacion contigo.
Trata de ver quién eres realmente. Pregtintate si eres lo que
realmente otras personas dicen que eres. Examina lo que tu
piensas que eres. Mira si no es una proyeccién de lo que deseas
ser. Pregunta: ;Por qué deseo ser eso?” ;Es mi idea o la de
otro?
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;Si estds tratando de moldearte de acuerdo a otro, eres li-
bre? ;Tienes una verdadera comprension de la vida, viviendo
as{? Entonces repite Kojam. Deja que la investigacion dentro
deti contintie. No lo repitas una y otra vez sin pararte a refle-
xionar. Dile a tu mente que venga aquf y averigue quién eres.

La mente del hombre puede llevarlo a cualquier lugar.
Podrés estar sentado para meditar y tu mente te llevard a la
Torre Eiffel para tomar té. También te lleva alrededor de tu
propio ambiente. ;Tienes un buen trabajo?, ;la ropa que te
gusta?, ;vives en un buen sitio? La mente te arrastra a través
de tus diferentes sentimientos y problemas. Ti debes pregun-
tar: “; Por qué estoy viviendo™? ;Hay realmente felicidad en las
cosas por las que yo vivo o estoy poniendo la felicidad en ellas?

Los objetos no encierran felicidad, tu pones felicidad en
ellos. Es una capa de azicar lo que pones, es tu imaginacion.
A -causa de tu imaginacion las cosas aparecen dulces, sin ella
aparecen blandas. Cuando meditas en Kojam no estds imagi-
nando, estds conociendo.

Dos cosas pasan en esta meditacién. En la primera fase
tu mente investigard. Cuando se canse, se calmard, reposar4,
dejard la carrera. Esta es la segunda fase, cuando estds en dis--
posicion de llegar hasta tu Ser real. Identificarse cconsigo mis-
mo es felicidad.

Cuando tu mente comienza a trabajar para alguien, preo-
cupdndose por el trabajo, o por el jefe, o por un viejo amigo,
o antojandose de algo que no tienes, entonces df Kojam, iquién
soy? Quiero estar conmigo bajo todas las circunstancias. Lo\
que vaya a venir, que venga. Estds abierto para regalos bellos.
Si no llegan, eso no te molesta. Sigues siendo ta. No estds in-
terfiriendo en la vida de tus amigos, pero tampoco estis siem-
pre deseando o corriendo detrds de cosas y no te sientes infe-
liz porque no consigues esas c0sas.

Ta comienzas a observar cada momento. No dejes que
nadie perturbe tu paz. De igual manera no perturbes la paz de
otros. No dejes que nadie te haga malgastar tu precioso tiem-
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po, tampoco desperdicies el tiempo de los demds. No dejes
que nadie te traiga pensamientos negativos, tampoco se los lle-
ves a otros.

La meditacion te hace tan consciente que puedes sentir
tus propias palabras; oir el sonido, el tono, el ademén, el im-
pacto. Si oyes que tu tono es dspero, preguntate: ““Si alguien
me hablara de esta manera, ;me gustarfa?” Esa persona es un
ser humano. Estds maltratando a alguien. ;Tienes algin senti-
miento humano para esa persona?

Con esta forma de trato nuestras relaciones se tornan mas
agradables. Muchos amigos se te acercardn porque verin que
tus ojos, tus palabras, tus sentimientos y tus faccioncs son muy
calmados. Ellos verin que cuando alguien trata de herirte, no
le pones atencion. Dices: “No deseo tus abusos™, y los dejas
atrés.

En esta forma toda tu vida cambia. Te vuelves fiel a ti
mismo, no presumes. Si no te gusta algo, tienes el derecho de '
decir: **No, no me gusta esto’. Pero lo dices fina y suavemente,
no de una manera brusca. No hay necesidad de ser hip6crita,
simplemente dices: “‘Gracias, pero para mf{ esto significa ar-
monifa o paz”. Tus palabras no son bruscas porque no estin
en pugna.

MEDITACION PROFUNDA:
ELIMINANDO RASGOS NEGATIVOS.

Comienza el dfa con el mantra, preguntdndote, ;quién
soy?” En la noche revisa las cosas que te pasaron en el dfa. Si
todo fue armonfa, alégrate y disfruta la paz. Si cualquier inci-
dente molestoso surgié no lo juzgues. Miralo claramente y
rectiffcalo en tu meditacion. Estds construyendo una nueva
vida.

El segundo mantra que usamos esta semana junto a Kojam
es Najam. Na significa “no” y hum “yo” —*‘yo no soy eso”.
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A cualquier sentimiento que no sea tuyo, a cualquier expe-
rienda que te imponga la sociedad, la religion, la familia o las
condiciones geogrificas— a eso tu le dices Najum, yo,no soy
.es0, y borras del pasado lo que te molesta. Una y otra vez di-
ces, “no yo no soy eso’’. ' _

En esta forma, con lo que te estds identificando ﬂicolégi-
camente serd eliminado gradualmente. Estas identii icaciones si-
cologicas nos limitan o desconciertan emocionalmente, Puede
ser una experiencia de la nifiez o de nuestra vida adulta, lo
que ha causado la cicatriz o el miedo.

A todo eso decimos: “No, yo no soy esto”. Este es el
significado de Najam.

Si cualquier miedo te invade, piensa: “No, esto no tiene
nada que hacer conmigo. El miedo es un concepto mental.
Esto no es para mi”. Y entonces, en accion, ti haces la cosa
por la cual sentfas miedo e inmediatamente éste desaparecerd.

Muchas personas mueren por el miedo; de cdncer, ata-
que del corazdn y otras cosas. Una historia explicard lo que
yo quiero decir. Un dfa, un comerciante caminaba por la ca-
rretera que lo conducia a la ciudad de Bagdad. Poco tiempo
después conocid a otro viajeroy comenzaron a caminar juntos
y a hablar. El primero pregunté al otro qué hacfa, hacia donde
se dirigfa y éste respondio que iba a Bagdad también. Cuando
le preguntd qué negocios tenfa alld, el viajero dijo que él era
la peste ¢ iba a Bagdad a matar muchas personas. El negocian-
te estaba aterrado y le pregunto a la peste que cudntas perso-
nas mataria en la ciudad. La peste respondié que 500 perso-
nas. Cuando se acercaban a la ciudad partieron y tomaron di-
ferentes direcciones.

Entonces una gran ola de enfermedad atacé a Bagdad y
finalmente 5,000 personas murieron. Dos meses m4s tarde el
comerciante iba de regreso a su hogar después de concluir sus
negocios en Bagdad. Caminando por la carretera se encontrd
otra vez con el misterioso viajero a quien €l reconocié como
la peste. Inmediatamente ¢l dijo: “Mi amigo, Ud. me mintié



anteriormente”. La peste pregunt6: *;Qué quieres decir?”
Entonces el negociante dijo: “Usted me dijo que solamente
matarfa 500 personas, pero 5,000 han muerto de peste en
Bagdad”. “Eso es verdad”, repuso la peste, “pero yo no te
ment{”. “;Qué quieres decir?”, pregunté el negociante. “Us-
ted me dijo que matarfa s6lo 500 y han muerto 5,000. iCo-
mo puede decir que no ha mentido? La peste dijo: “Yo sélo
maté 500. El resto ha muerto del miedo a la enfermedad o a
morir. Yo s6lo tomé 500 vidas, las otras se mataron a sf mis-
mas, con su propio miedo™.

Cuando el miedo se arraiga en nuestra mente, entonces
la planta puede crecer y florecer y cargar sus frutos de sufri-
miento. Entonces decimos Najam y arrancamos todo nuestro
miedo antes de que pueda florecer. Una y otra vez tienes que
negar que ese eres ti, hasta que tu mente esté convencida. Di-
ciéndolo una vez tu mente no estar4 libré. Deberds ser un poco
fuerte contigo mientras sigas manteniendo un sentimiento
suave. Esto es como un bafio sauna, primero entras al calor,
después vas al agua fria, y otra vez al calor. Cuando ta tienes
ambos, caliente y frfo en tu mente, arrojas tus temores pasa-
dos.

Ahora cuando dices KOJAM, ves exactamente lo que eres,
sin la opini6n, la proyeccion o el condicionamiento de otros.
Esto podrfa tomar tiempo, pero irds profundizando hasta que
te veas exactamente. Entonces dices NAJAM a cualquier sen-
timiento negativo. Diciendo NAJAM lo arrojarés fuera.

Trabajando con estos poderosos mantras, profundizamos
y nos relajamos. Entonces encontramos que nuestra medita-
cion es suave y tranquila; estamos eliminando todos los senti-
mientos negativos y construyendo los buenos sentimientos de
ser nosotros mismos. Trabajando en esta forma por un afio,
un poco en la mafiana y en la noche, todas las cosas cambiardn
nuestros negocios, nuestra familia, nuestros amigos, la calidad
de nuestras vidas y la mente, todo cambiari. Cuando cam-
biamos dentro, todo a nuestro alrededor también cambia. U-
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sando estos mantras, estamos aprendiendo como profundizar
a nivel de nuestro subconciente, ahondando en nuestro pasa-
do donde borramos y construimos de nuevo.

Nunca es demasiado tarde. La meditacion tiene el poder
de comenzar una nueva vida en cualquier momento. En esta
forma, cada dfa es un bello amanecer para traer luz. Miramos
en nosotros aquello que estamos buscando en todos los profe-

sores, cada dfa el sol trae al profesor. AVATAR significa
reencarnacion, cada dia trae la reencarnacion del sol. Si tu
no ves la luz del sol ;como podris ver la luz en otro lugar?
El sol representa tanto la luz interna como la externa. Sélo
necesitamos abrimos a esa luz y podremos disfrutar del
gozo. Nuestro propoésito en la meditacion es disfrutar de la
sinfonfa de la vida. Para eso necesitamos tres cosas: la
cabeza, las manos y el corazén, trabajando en armonia. Lo
que nuestras manos hacen debe estar en nuestra cabeza y lo
que estd en nuestra cabeza debe brillar desde nuestro
corazon.

Nuestro cuerpo, nuestra mente y nuestro espiritu deberdn
estar sincronizados y trabajar en la misma frecuencia. Enton-
ces no haremos cosas por separado; esto es, no haremos cosas
con nuestro cuerpo en las cuales no creemos, o algo con nues-
tra mente conlo cual nuestro coraz6n no esté de acuerdo. Ob-
serva diariamente cudntas horas estds dispuesto a pasar con
estos tres aspectos en armonfa y sincronizacion. Para esto te
sientas y usas los mantras KOJAM y NAJAM.
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CAPITULov

MEDITACION: EL ARTE DE LA VIDA
Y EXPERIENCIA DE LUZ

Bien, ahora que has estado estudiante y meditando, al-
gunos de tus amigos se extrafiardn cuando digas que estds
aprendiendo estas técnicas. Algunos apoyardn tu esfuerzo.
Otros solo te escucharan. Unos cuantos preguntardn: *‘;Por
qué meditas? ;Qué manera oriental es esa de sentarse, cerrar
los ojos y quedarse inactivo?”. Algunas veces te serd dificil
contestar sus preguntas. Para formular una respuesta o darles
una comprension acerca de la meditacién, debes saber por
qué la estds practicando.

Si tus razones y propésitos se aclaran, continuards la
ruta, y naturalmente convenceris a tus amigos con tu modo de
vivir, con tus experiencias, y con tu conducta positiva. Pero si
no sabes por qué estds practicando la meditacién, entonces
serd un pasatiempo nada mds. Tu puedes tratar, no por con-
viccion, comprension o propésito, sino porque has ofdo y lef-
do acerca de la meditacién y deseas unirte a la procesion. Si
este es el caso, entonces tu prictica de meditacién no va a
durar mucho. No va a ayudarte porque no estds convencido
intimamente. Esto no va a traer un cambio positivo en tu
vida porque no has entendido el propésito de la meditacion.

Demos un vistazo primero a las ideas sobre la medita-
cién. Después profundicemos mds en la prdctica. Cuando ex-
perimentamos la meditacién el cambio en nuestra vida esti-
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mulard la curiosidad de nuestros amigos. Nuestra conviccién
podri causar un cambio en sus vidas. Ellos podrdn ayudar a
otros amigos al igual que una ldmpara le da luz a otra. En esta
forma el proceso de paz, felicidad y crecimiento irg aumen-
tando en un circulo de colaboracion.

Primero vamos a ver qué beneticios obtenemos de la me-
ditacion. Nuestra vida est4 Ilena de tensiones que han venido
de todas las direcciones. Crecemos bajo presiones que se ci-
mentan como una pirdimide. En nuestra juventud estas presio-
nes vienen de nuestros padres ¥ maestros. Nos obligan a leer li-
bros, tomar exdmenes, obtener créditos Y pasar nuestros curso.
Inclusive antes de la escuela, sentimos la presién de nuestros
padres y de la sociedad. Generalmente ellos usan un acerca-
miento nevativo. En vez de ensefiar por sus propios ejemplos,
ellos dicen: “No hagas esto, no hagas 1o otro”. Nuestra ener-
gia no se mantendrd quieta por mucho tiempo y cuando ac-
tuamos independientemente somos reprendidos. La tension
entre tu energfa interna y las direcciones que recibes del
mundo, fue cimentada en tu nifiez, Al crecer, tus sentimientos
y energfa tratan de comunicarse. Tratas de encontrar un com-
pafiero, un amigo, un camarada con quien conversar e inter-
cambiar sentimienos. En esta bisqueda encontrards una riva-
lidad de celos y competencia por afectos. La mente, en vez
de comunicarse se vuelve un perro guardidn. “con quién est4
mi amige ahora?”, se pregunta. Internamente experimentas
celos, competencia y una quemante sensacion cuando sabes
que tu amigo es amigo de alguien m4s. No puedes vivir confor-
tablemente, pero no puedes olvidarlo. Fn este conflicto la
presion cimenta.,

Cuando eres un poco mayor inicias la bisqueda de em-
pleos y decides como ganarte la vida. También ahf se crean
competencias y presiones. Antes de ira una entrevista de
trabajo, t sabes cuanta tensién tienes dentro. Cuando fraca-
5as €N una entrevista te deprimes.Comienzasa rechazartey me-
nospreciarte, pensando: “Yo no sirvo”. En vez de ver la situa-
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cién tal y cual es. Viejos dichos de tu nifiez y viejos pensa-
mientos vienen en tu mente. Si, tu padre o tu madre te dijo
que No servias para nada o tu profesor o tu vecino te criticé.
Al no conseguir el trabajo comienzas a creer que esos viejos
pensamientos eran correctos, que td estabas equivocado y
empiezas a dudar de tu propio valor.
Estas son todas las tensiones sicol6gicas y emocionales
que se acumulan alrededor de tu conciencia. Cuando llegas a
ser adulto, tienes problemas adicionales y ansiedades con tu
esposa o marido e hijos. Te sientes obligado a mantener tu fa-
milia contenta. Siempre tienes que hacer lo mejor para man-
tenerlos felices. Si no lo haces hay fricci6bn y demandas de
tus hijos o de tu compafiero. Entonces tienes que gratificar
tus necesidades emocionales para liberar ese ctimulo de ten-
siones. Tu cerebro y tu mente estin trabajando bajo esta
constante tension. Nuestro cerebro estd compuesto de finos y
menudos nervios que estdn soportando una intensa presion.
La tensién es como un luchador o boxeador, saltando y fan-
farroneando en el estébmago de un nifio. Puedes imaginar lo
que pasard. Esta es la situacién para los nervios de nuestro
cerebro. Sin embargo sobrevivimos. El milagro mds grande es
que resistimos las presiones creadas por las condiciones pre-
sentes.
Muchas personas no aceptan que tienen problemas. Pue-
den esconder sus emociones neuréticas y sus actitudes con di-
nero, fiestas, reuniones, comiendo y corriendo entre activida-
des, como una especie de droga. Hay muchas formas de encu-
brirse. Sin embargo, la actitud neurética se mantiene debajo.
El propésito de la meditacién es curar esta actitud neurdtica.
{Como nos curamos? El primer paso es calmarte. Es lo
mismo que usar el freno de tu carro. Sabes que hay un aguje-
ro en la goma y no es seguro continuar. Parqueas tu carro
para ver cudl goma tiene el agujero. Muchos choferes no lo
notan hasta que un accidente ocurre, hasta que son hospitali-
"ados. Pueden tener un ataque al corazén, alta presién san-
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guinea, diabetes o ulceras. Siguen corriendo hasta que un
dfa un doctor les diagnostica la manifestacién fisica de su
condicion interna. ;De donde viene la ulcera? La persona no
nota el agujero hasta que éste se vuelve una tulcera, causando
Jafios mayores.

De la misma manera ves a veces que existe alguna irre-
gularidad en ti. Observa, si tu cuerpo estd calmado o inquieto.
Si estds calmado, tu respiracion fluird naturalmente y estards
en disposicién de relajarte. Pero si no estds calmado sentirds
desasosiego inclusive cuando estés durmiendo. Te moverds y
agitards en la cama. ;Por qué no disfrutas tu suefio? Todas las
criaturas de la naturaleza disfrutan el suefio con excepcién
de las personas. La falta de este simple disfrute indica que
algo estd mal. Las horas de la noche son para el silencio, la
noche se ha hecho para el descanso. Cuando tii no descansas
en la noche indica que algo estd acumulado en tu cuerpo. Tu
cama estd llena de tensién acumulada.

REPASO:

En la meditacién ta estds deliberadamente haciendo un
esfuerzo para vencer esta condicién. Tua te observas usando
los métodos que ya hemos discutido y relajas cada parte de tu
cuerpo. Lentamente aprendes el arte del relajamiento, con tu
observacion y atencién. Visualizate, vuélvete tu propio obser-
vador. Mira tu cara, tu nariz, tus mejillas, tus manos, cOmo
estds sentado. Muchas personas estdn afligidas, caminando al-
rededor con sus cabezas bajas, atemorizadas y avergonzadas.
Ellos no usan su espina adecuadamente y no vuelven sus caras
hacia arriba en una forma natural. Nuestra cara es el medio
de mirar hacia la luna, el sol, las estrellas. El hombre es la tini-
ca criatura cuya cara mira hacia arriba naturalmente: todos
los animales miran solamente hacia abajo o en su mejor
forma hacia el frente. Como seres humanos hemos ganado la
mirada hacia arriba. Si nosotros sélo miramos hacia abajo no
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nos serd posible ver cara a cara a las personas o a las cosas.

Si th te observas y estds »atisfecho contigo mismo, esta-
rés satisfecho con el mundo. Cuando no estds satisfecho conti-
go mismo, te escondes de las personas. No miras directamente
a sus ojos porque no puedes mirar directamente a los tuyos.
Si sabes cémo mirar dentro de tus propios ojos directamente,
entonces serds capaz de hacerlo con todo el mundo. La
conviccién principal que necesitas es contigo mismo. No
necesitas convencer a nadie. Ta no deseas probar nada al
mundo. Has tratado por tantos afios de hacerlo sin obtener
ningin éxito. Ahora en la meditacién th estas mirando hacia
tu interior. Te estds observando, creando una distancia y re-
conociéndote, saliéndote y mirdndote. Esta es una parte bdsi-
ca de la meditacion.

Lo préximo es observar tu respiracion y comenzar a
contar tus inhalaciones y exhalaciones. Aspiras profundamen-
te y todo tu cuerpo se vuelve como un globo de oxigeno fres-
co. Cada célula debe sentir el toque de esta fresca respiracion.
Si ti mantienes una ventana parcialmente abierta, un poco de
aire fresco entra. No debe ser fuerte, sino algo suave y relajan-
te. Entonces haces ‘‘hrim’’ varias veces y elevas energfa. En-
tonces usas el mantra. Inhala con “vee” y exhalas con “‘rum’’;
vienes con ‘‘vee” y te vas con ‘‘rum’’. Experimenta el bello
ritmo de tu respiracion. O puedes usar “so”” cuando inhalas
y “hum”’ cuando exhalas. Desarrolla un ritmo fijo, lento, que
relaje tus tensiones y te haga capaz de mantener una sonrisa
natural.

LA MEDITACION Y EL ARTE DE LA COMUNICACION

Tus amigos comenzardn a notar el cambio en ti. Ellos
pensardn: ;Qué es lo que hay de nuevo en €1? Tu llevas algo
hermoso; como el perfume, la buena ropa o los adornos,
ahora te estds volviendo internamente equilibrado. No tienes
prisa de expresar tu opinion. Estds en disposicion de escuchar:
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tienes paciencia para cuando tus amigos desean decir algo,
estds listo para escucharles. Anteriormente ti estuviste inter-
viniendo en sus conversaciones. Antes de que ellos terminaran
interrumpfas para fijar tu posicién. Ahora no eres la misma
persona. Dices: “No tengo prisa. Esperaré a que estén listos
para escucharme. Si la persona no estd lista, mis palabras no
son tan baratas como para ser desperdiciadas expresindolas
cuando no van a ser escuchadas”. Ahora no valoramos nues-
tra palabra. Seguimos hablando sin medir si nos estdn escu-
chando o no. Hablamos de un modo tan ripido que antes de
que la persona asimile las palabras otra oracién sale de noso-
tros. No dejamos que ellos asimilen lo que decimos. Inclusive,
cuando llenas una botella tienes que hacerlo lentamente o se
rebosard o perderids la botella. Este es el nuevo proceso en tu
vida.

También conoces otro secreto --cOmo estimular a la per-
sona a escuchar tus palabras y tus sentimientos. ;Cémo? La
mejor forma es vaciar a la persona primero. Después puedes
volcar tus pensamientos. Ese es el arte. Pero si tu vas llenando
antes de que la persona se vacie ésta rebosard y lo que has
echado se perderd. Esta meditacion te ensefia a ser paciente.
Te da comprension para escuchar. Cuando esa persona sabe
que te ha dicho lo que querfa decir, recibe cierta satisfaccion.
Con ese grado de alegria y satisfaccion, con alegre disposicion
de dnimo, cualquier cosa que digas se asimila y permanece.
También tienes la amplitud de pensar mejor y reconocer el
humor de la perscia. Una vez que conoces el humor de él o
ella, puedes decir exactamente lo que quieres expresar. Ten-
drds la ultima palabra. De esta manera la meditacion te ayu-
da a construir una hermosa comunicacién, conversacién y
comunion.

Tus amigos notardn el cambio en ti y te preguntardn la
causa. Serds una nueva persona y ellos tratardn de ser como
t, en vez de ta ser como ellos. No serd una obsesion el hacer
a otros como ta, pero serd tu felicidad compartir lo que has
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recibido, como el perfume, con los demds. Comparte esta
nueva experiencia de equilibrio y a las personas les gustard.

Cuando has roto el patrén de tensién, estds a tono con
tu respiracion y tienes comprensién. Una nueva filosoffa de la
vida te ha llegado. Reconoces que no eres este o ese derivado
de la sociedad en la cual estds viviendo. Tu Ser real es aquello
que es feliz, natural, que fluye y se comunica. La tensi6n, la
prisa, el resentimiento no son tuyos, son viejos condiciona-
mientos que estdn corroyendo. Tu sientes SOHHUM —que ta
eres el Ser real y disfrutas esa instintiva felicidad interna que
es tu naturaleza verdadera.

Ahora ti ves a través de la fachada que has estado acos-
tumbrado a llevar. Dices: “Internamente soy hermoso”. Esa
filosoffa te hard una persona diferente. Tendrds alguna vision
interna, luz interna, sabidurfa interna y fuerza interna. Tu se-
guirds viviendo en el mundo pero con diferente conocimiento.
Cuando cualquier tension o presién de la sociedad llegue cer-
ca de ti, tu sabes como evadirla y dejar la presion,seguir otros
rumbos. Cuando estds nadando en el océano, sabes como flo-
tar en el agua para que las olas no te hundan. Si te pones ri-
gido las olas te volcardn. Si te vuelves flexible, docil, entonces
te mueves con la corriente. La meditacion es casi lo mismo.
Te vuelves flexible y flotas. La dureza interna se ha ido. De-
bieras meditar sobre este proceso. Ta estds experimentando
como hacerla vida mds paciente, flotante, calmada y creativa,
sin tension. Estds aprendiendo a vivir. Aprendemos el arte de
vivir, esto es meditacion.

MEDITACION GUIADA: EXPERIMENTANDO LUZ Y
VIDA
Estamos listos para practicar otra clase de meditacién.

Estamos aprendiendo a experimentar el flujo de energia en
nuestro cuerpo desde los pies hasta la cabeza. Buscamos un
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cstado de fluidez y equilibrio. Esta meditacion puede ser he-
cha de tres modos. En el primer método, lee a través de esta
seccion del libro y anota las técnicas usadas. Después puedes
mentalmente repetir el proceso y disfrutar de la meditacion.
Segundo, algunos encontrardn efectivo grabar las instruccio-
nes y oirlas durante la meditacién. Finalmente, puedes hacer
esta meditacion con un compafiero o un grupo, actuando una
persona como gufa que conduzca a los demds hacia la medita-
cion.

El propésito de esta meditacién es experimentar el flujo
de luz que se estd moviendo en tu cuerpo y hacerte capaz de
percibir tu naturaleza verdadera. Si practicas esta meditacién,
estards en disposiciéon de curar tu cuerpo con esta luz, con
esta concentracion y con éste conocimiento. Antes de comen-
zar esta meditacion, tienes que estar en completa calma y sen-
tir todas las partes de tu cuerpo relajadas. Selecciona tu pos-
tura, cualquiera, sentado o acostado, cierra tus ojos y reldjate
completamente. Los métodos descritos en los capftulos ante-
riores de este libro te ayudardn a lograr esto. Al ser guiado a
través de tu cuerpo y al mencionar cada parte debes tratar
de visualizar luz en esta parte. Al tu sentir esa luz que lenta
y suavemente se mueve en tu cuerpo, tendrds una experiencia
profunda de paz y de salud. Te dards cuenta de que hay una
bella y positiva energfa envolviéndote, calmadamente y ddn-
dote un toque sueve, 1nico, que estd lleno de tranquilidad y
salud.

“Ahora concéntrate en los dedos de los pies. Mira la luz
alrededor de los dedos, hermosa luz blanca. Verds una fina 1i-
nea de luz alrededor de los dedos de tus pies. Esta luz es tu
ser real, tu energfa real. Ella estd en forma de luz. Ahora esta
energia de luz se estd moviendo cerca de tus tobillos y pue-
des visualizar ambos pies iluminados con esta luz. La energfa
ha llegado ahora a tus tobillos. Estd circulando alrededor de
tus tobillos y percibes una agradable sensacién en tus dedos,
pies y tobillos. Esta luz se estd moviendo hacia tus piernas.
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Mira toda el idrea, desde tus tobillos hasta tus rodillas no s
mds que luz. Mira el bello y placentero color de la luz. ks
blanco-amarillenta. Siente esta luz moviéndose desde tus rodi-
llas hasta tu muslo. Toda el drea estd iluminada con esta luz y
td no vez tus muslos, sino sélo luz. Ahora desde los dedos
. de los pies hasta tus muslos, toda el drea no es mds que luz.
Es una columna de luz. Ahora esta luz se estd moviendo ha-
cia arriba, cerca de tu pelvis y moviéndose lentamente hacia
tu estomago y ombligo. La luz esta esparciéndose lentamen-
te, dando un toque calmante, sanador, y creando profunda
armonia, en tu abdomen y en tus intestinos. Toda el 4rea no
es mds que luz y ésta se estd acercando lentamente a tu co-
razon.
Donde quiera que esta luz toque no nay enfermedad. Ella
estd esparciéndose, moviéndose lenta y suavemente como
agua a través de tu espina y alrededor de tu espalda. Tua ves
esta luz alrededor del pecho y yendo a través de tus pulmo-
nes, a tus brazos, en ambos brazos, en tus codos y descen-
diendo a tus mufiecas y dedos. La luz estd alrededor de tus
dedos. Una bella Ifnea de luz estd alrededor de tus dedos.
Es una luz muy tenue, una linea de luz muy delgada
alrededor de tus dedos. Sientes todos los rayos de luz llegar
a tus brazos y manos como energfa sanadora. Lentamente ves
que ambas manos no son sino columnas de luz. La luz se estd
moviendo en tu garganta y alrededor de tu cuello. Relaja el
drea de tu garganta de tal manera que la luz pueda moverse
hacia arriba. Si, puedes sentirla ahora, moviéndose a través
de tu garganta y cuerdas vocales. En tu boca, puedes verla
en la punta de la lengua, esté latiendo en la punta de la lengua.
Sigue y entra en los orificios nasales, en tu nariz y se extien-
de hasta las orejas, sigue moviéndose y llega a tus ojos y pue-
des ver placenteras esferas de luz en las cuencas de tus ojos.
Tu sientes que puedes curar cualquier problemas de los ojos.
Sientes la luz moviéndose y calmando tu cabeza. La sientes
en tu frente, en el centro de tus cejas, como un tercer ojo,
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y ¢l tereer 0jo estd abriéndose. Ahora la vez en la coronilla
de tu cabeza. Todos los nervios y las células del cerebro se
iluminardn con esta bella luz. Todas estas células se vigo-
rizan. Ta ves y sientes este toque vivificador a través de
tu cerebro. Cada célula del cerebro es encendida como una
pequena bombilla. Quédate con esta luz, eres ti. Ella es tu
Ser real. Ves tu espina; es como una bella columna de luz,
recta por dentro y por fuera. Desde la coronilla de tu cabe-
za, ves todo tu cuerpo rodeado de luz. Todo tu CUerpo no es
mds que luz. Es la personificacion de la luz. Te ves como un
espiritu de luz. No eres mas que luz. Sientes esta luz pro-
fundamente. Identificate totalmente con esta luz. Tu estds
aqui para conocerte por primera vez como una aparicion
de luz. Estds completamente relajado. Ta cuerpo estd sano
con este toque de luz y el flujo de luz estd circulando en tu
cuerpo. Esta corriente de luz estd fluyendo y te sientes muy
liviano y lleno de 4nimo. Puedes abrir los 0jos suavemente
con una sensacion agradable porque has visto como se ha
esparcido esta energfa positiva. Has experimentado profunda
paz. Te has sentido como luz. Suavemente abre tus 0jos,
cuando los abras, mira a las personas y las cosas a tu
alrededor con una nueva y fresca sonrisa. Puedes compartir
tus experiencias. ;Como te sientes? Comparte esta positiva ex-
periencia. De esta manera otros se beneficiardn de lo que has
recibido en esta meditacién.
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CAPITU Lov I

LA MEDITACION
EN LA FILOSOFIA JAINA

Esta es una buena oportunidad y una ocasi6n tinica para
conocer almas que estin en la senday que quieren encontrar
su propia luz y su propio Ser.

Cuando conocemos personas que estdn sinceramente
buscando, desde afuera hacia adentro, éste se vuelve. s torna
un momento de comunicacion y dicha, un rato de unidad y de
union.

Hoy voy a hablar de las maneras de meditar desde el
punto de vista Jainista. Jainismo viene de la palabra “Jina”,
que significa “‘el o la que ha conquistado sus enemigos inter-
nos”. No los enemigos externos, sino los enemigos internos.
En vez de desperdiciar el tiempo para conquistar los enemigos
externos, las personas sabias emplean su tiempo para conquis-
tar los enemigos internos. Cuando ta conquistas tus enemigos
internos subyugas al mundo sin ningin ejército, sin ningin
arma. Todo el mundoestd contigo porque tus armas son la
compasion y el amor.

Mahavira fue el dltimo profeta, profesor y maestro en la
linea de veinticuatro Tirthankaras del Jainismo. Un tirthan-
kara es un gran filésofo o profeta, uno que construye puentes
entre los hombres. Mahavira y Buda fueron contemporéneos,
Mahavira era doce afios mds mayor. Ambos eran principes y
tr~bajaban en la-misma zona. conocida como Magadh, en el
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norte de la India. Mahavira fue un Jina; se conquisté a sf mis-
mo. Por doce aios y medio observé silencio. No ensefié du-
rinte ese tiempo porque mientras no experimenté la suprema
realizacion, no sintié el anhelo de enseiiar. No es ficil contro-
lar el deseo de exponer nuestras opiniones: para eso necesita-
mos practicar el silencio.

Mahavira se convirtié en Jina. Esos que estdn ansiosos
de seguir la senda para conquistar sus enemigos internos son
conocidos como Jaina. Jaina no es una religién, ni una secta,
ni ninguna clase de congregacién religiosa. Es una forma de
vivir, pensar y practicar. Cualquier persona que practique la
no-violencia, que tenga relatividad en el pensamiento, que
conozca las invisibles vibraciones del karma, es Jaina. Mahat-
ma Gandhi el Padre de la India moderna y un hinda por na-
cimiento, siguié el mensaje de la no-violencia e introdujo
esta idea dentro del movimiento politico. Una vez él escribié:
“Aunque no naci como un Jaina, soy mds que un Jaina”.

No hay bautismo, ni ceremonia, ni ritual. Por tu prictica
y tu vida eres un Jzina. El énfasis total de esta filosofia no
reposa en ningin ritual externo, sino en la investigacion inter-
na, la vigilancia y la transformacioén.

La meditacion requiere vigilancia sincera, seria, consis-
tente y constante. La meditacion real no puede ser “‘medita-
cion instantdnea”. Si, después de mucha prictica, en un ins-
tante ti vas a la meditacion.

Eso puede pasar, pero la persona debe tener algun cono-
cimiento previo alguna ex periencia anterior.

Cuando yo entré al monacato, por cinco afios practiqué
silencio. Yo quise conocer el secreto de las palabras, el mis-
terio de la vida, y lo que hay después de la muerte. Cuando
observas silencio, al principio te sientes incémodo porque
tiene el habito de dar tus opiniones, . hablar y hacer ruido.
Pero cuando mantienes silencio por un largo perfodo no estis
listo para romperlo cuando el momento llega. Esa paz estd
tan adentro de t{ que disfrutas estando en silencio. Tus
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0jos estdn abiertos, tus ofdos est4n abiertos, tu estds abierto
al universo. Lo escuchas todo y también al sonido sin rui-
do.

El'silencio juega un papel muy importante en la senda
de la meditacion. Al mismo tiempo necesitamos autocon-
ciencia. El Jainismo es una linea, no un circulo; se mueve en
una direcci6n particular, interna y no externa. ;

Esta es la primera idea del Jainismo. En esta bisqueda
no hay fronteras entre Oriente y Occidente. Las fronteras es-
tin en la mente, no en las almas. Miramos vida humana en
todas partes, latiendo con anhelo y manteniendo una profun-
da busqueda interna. Todas las almas son iguales. Si solamen-
te ves la apariencia exterior verds que algunos tienen la piel
blanca, otros tienen la piel roja, otros tienen la piel negra.
Todas estas son apariencias ex ternas.

Se mueve en una direccién particular, interna y no
externa. No se dirige a ningin punto exterior al Ser, sino que
consiste en encontrarse a uno mismo en el acto de SER.

Por dentro, la llama es la misma. Esta es la esencia real
del Jainismo. Este mensaje, que penetré los aires de la India
hace 2,500 afios est4 aquf hoy.

¢Qué es la meditacion en el pensamiento Jaina? La me-
ditacién comienza con esta idea: deja todas tus actividades
externas por un momento para entrar en el complementario
y receptivo estado de d4nimo de tu alma. Como estds siempre
activo, estds ocupado viviendo eternamente. Estds vacidindote,
y no estds realizandote. Sin el toque interno tus palabras son
vacfas, tu lenguaje sin significado, y tu charla se vuelve sola-
mente un parloteo.

Cualquier actividad que realices no la haces realmente
por tu propia iniciativa. Ty sigues la corriente y actiias en la
forma que otros lo hacen. Llega el momento en que la perso-
na se vuelve mecdnica, sin saber por qué €] o ella est4 hacien-
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do o diciendo algo. Para poder recibir debes dejar todas estas
actividades.

;Qué haces entonces? Primero te sientas calladamente.
Toma una asana o postura. Esta es llamada Kayotsarga, lo
cual significa que ta olvidas por un momento el cuerpo y su
tension. Tu dejas que el cuerpo se relaje a su manera, como
un pedazo de esponja. Asi la tension que tienes acumulada
comienza lentamente a ceder. Kai significa el cuerpo y utsar-
ga, soltar. Soltar tu cuerpo. ;Por qué? Porque mientras haya
tension en el cuerpo, no te serd posible experimentar el flujo
vital.

;Sabes cudntas tension tienes? Inclusive cuando te prepa-
ras para encontrarte con alguien, empiezas a desarrollar ten-
sion en tu cuerpo y en tu mente. ;Como saludar? (Como
encontrarte? ;Como hablar? ;Qué decir? En esta forma, en la
escuela, en la universidad, en nuestros estudios, en nuestra
sociedad, en nuestro contacto con las personas en todas
partes hay tension. Esta tension es ya inherente. Cuando te
sientas para la meditacion, tu cuerpo se queda quieto. Algu-
nas personas se sientan calladamente, pero se muerden las
ufias, otras hacen gestos porque no hay tranquilidad. El
primer paso es soltar tu cuerpo, déjalo vivir en su propio esta-
do. Después que has hecho Kayotsarga, entonces puedes se-
guir con la mente y la respiracion.

Cuando estds bajo tension, respiras superficialmente.
Pero cuando dejas que el cuerpo se relaje la respiracién se
hace mds profunda, y recibes el oxfgeno adecuado. Tu cuerpo
se aviva cuando se llena con oxfgeno fresco, las células no es-
tan muertas o paralizadas, no hay inercia. TG necesitas respi-
racion fresca. Fsta es la razén por la cual la meditacion ge-
neralmente era practicada en las cimas de las montafias, en los
bosques, cerca de los rfos, en las playas, en los ambientes na-
turales. Cuando respiras aire fresco, tu mente también estd
floreciendo, te estds abriendo, y sientes la frescura de tu men-
e
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Le pones atenciéon a tu respiracion y en un conteo men-
tal de cuatro te pones a tono con ella. Usas el mantra hrim
para elevar t0 energia para la meditacién.

Después de atender tu respiracion podrfas usar el mantra
Veerum para ocupar tu mente. Por largo tiempo tu mente ha
estado muy atareada con tantas actividades, que no sabe qué
hacer. Los cinco sentidos estdn enviando peticiones a la men-
te y esta se va en muchas direcciones.

En la meditacién ti ubicas tu mente en un solo lugar.
Por eso es que usamos mantras. Cuando inhalas usas vee.
Cuando exhalas usas rum. Veerum significa ser lo bastante
valiente para aceptar tu verdadera naturaleza. Esto puede
parecer contradictorio. Ti podrias preguntas:“;Para aceptar
tu propia naturaleza se debe ser valiente?” Si. Para disfrutar
tu bienaventuranza, para conocer tus pensamientos internos,
y para estar en un estado de idnimo relajado, necesitas
valentia porque tu mente esti cargada con preocupaciones,
ansiedad, miedo y negatividades.

Tan pronto como algo bello pasa tenemos miedo.
Tenemos miedo de abrazar la felicidad. Una estudiante
recientemente vino y me dijo: “Por seis dfas he sentido
alegrfa. No sé qué cosa terrible me va a pasar. No se qué, pero
lo presiento”. La mente no est4 preparada para disfrutar de
esa gran felicidad, Sat, Chit y Ananda. Estas tres cualidades
estin en nosotros, pero no lo creemos. Tenemos duda.
Creemos solamente por un momento, no estamos
convencidos.

Serd un gran dfa para ti cuando creas que “esta es mi
naturaleza, ser feliz y gozoso, lleno de conocimientos e
inmortal. Yo soy Sat, Chit, Ananda”. Sat significa inmortal,
Chit conocimiento, Ananda, gozo. fstas cualidades estin
dentro de nosotros; -esto es lo que hemos olvidado.
Dudamos que estos regalos sean para nosotros, como si ellos
pertenecieran solamente a ciertas benditas y elevadas almas.
Nosotros decimos “Oh, Cristo era el Hijo de Dios”;
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“Mahavira fue un afortunado porque naci6 en ese tiempo”;
Buda fué dichoso por que fue iluminado”. ;Pero yo!, no.
(Como voy a disfrutar eso? ”.No tenemos fe de que ese es
nuestro derecho por nacimiento, nuestra cualidad real.

Usamos las mantras para aquietar y emplear nuestra
mente. En la meditacion profunda, después de mucha
prictica, llega el momento en que dejamos atrds todos los
rituales y los mantras, y nos liberamos. Este estado es
llamado Dharma Sanyasa. Ocurre cuando estis libre de los
obsticulos de la mente, libre de la esclavitud de los deseos.
Entonces no necesitas nada.

Mientras los anhelos estén impresos en nuestra mente,
estaremos atados con las cadenas del deseo insaciable y
estaremos siempre comparindonos con otros. Este es el
trabajo de la mente.

A través de mantras entramos en nosotros mismos por
primera vez. Experimentamos calma profunda. Cuando ese
vislumbre viene, ti sabes que has alcanzado realmente el
estado de la meditacion. Entonces sientes: “Yo estoy aqui”.
Hay tres etapas en esta jornada interna. En la primera, tu
mente estd recitando una mantra pero al mismo tiempo trae
consigo muchas distracciones. Entonces usamos la palabra
Kojam. Ko significa “Quien” y Jam significa “Yo”. ;Quien
soy yo? Te haces esta pregunta. Sin conocerte no te
encontraras. Es que hemos olvidado nuestro verdadero Ser.’

Lentamente pon esta mantra en tu mente, diciendo:
Kojam. Entonces la respuesta viene. “Yo soy forma. Yo soy
cuerpo. Yo soy €l o ella”. Tu nombre viene. Tus emociones
vienen. Viene la pasion. Ta dices: “No, éste no soy yo. Mi
nombre me fue dado después que yo naci. Alguien me ha
dado este nombre. ;Qué fui yo antes? .

LEntonces la respuesta es “‘el cuerpo”. Pero antes del
cuerpo, tu estabas alli. Ta entraste al cuerpo. ;Qué fue eso
que entr6 al cuerpo? El cuerpo estd constantemente
cambiando. Tu cuerpo ahora esti compuesto de células
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complemente diferentes a las de cuando eras nifio. T estas
profundizando ahora. Kojam. Constantemente sigues
removiendo las capas. Cuando remueves las hojas de un
repollo las mds frescas aparecen. Las hojas de afuera estin
fuertes y dafiadas. También tenemos muchas capas sicologicas
con las que erroneamente nos hemos identificado. Por causa
de estas capas nos desanimamos, nos deprimimos, nos
perjudicamos, nos enojamos, nos irritamos y nos disgustamos.
Piensa en ti. ;Como estds pasando el dfa? La mayor parte
del tiempo estamos perdidos en estas capas. Ni siquiera
tenemos tiempo para sentir nuestra naturaleza real y
experimentar la divinidad interna. Usamos Kojam para
investigar nuestro Ser real, y profundizamos y profundizamos
y profundizamos. Tres estudiantes fueron a estudiar con un
Maestro. Uno era un principe, otro hijo de un acaudaladc
comisario, y el tercero un humilde buscador. Se sentaron
frente al Maestro. El Maestro hizo una pregunta: ;Quién eres
ta? . El principe sonri6 y respondi6: “;No me conoces? Yo
soy un principe? Mucho gusto en conocerte”.

Entonces le pregunt6 al proximo: “;Quién eres ta? ” El
joven respondio: “Yo soy el hijo del comisario. Y éste gran
jardin en el cual ta estis sentado pertenece a mi padre”. Y el
Maestro dijo; “Oh, me siento muy complacido viendo
personas tan importantes”. Entonces preguntd al tercer
extrafio: “;Quién eres ta?” El contestd: *“Sefior, si yo
supiera quién soy, no hubiera venido aqui. Yo no sé quien
soy. Por eso estoy aqui”.

El Maestro pidid6 un poco de leche y puso un poco de
cultivo de yogurt en esta. Entonces le pidi6 al humilde
estudiante que la tomara y apartara por 12 horas. Esta se
convirtié en yogurt. Entonces él le pidi6 que la revolviera y se
convirtié en mantequilla.

Luego el Maestro dijo: “Pon la mantequilla a fuego
lento y has ghee’” (mantequilla purificada). El estudiante hizo
ghee, y el Maestro dijo: “Ves, el ghee estuvo escondido enla
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leche, pero si t no hubieras puesto tus manos eni la lééﬁe, no

la habrfas encontrado allf”, ¢ .., S0 b o R &

Este es el proceso de tu desarrollo. _Tiene!i q e%ld‘&nr el
cultivo y después calmarte. Entonces tienes que batir por
dentro y ponerte en el fuego. Luego, al fin, saleild m4d purd
sustancia.

Esta historia ilustra la naturaleza de nuestra jornada.
Primero tienes que poner un mensaje real del Maestro en tu
vida. Cultivo significa el correcto conocimiento, el correcto
discernimiento. Si conceptos errados entran en tu cabeza,
cubrirdn todo tu pensamiento y te perderis. La correcta
ensefianza es tan importante como la comida adecuada, el
aire apropiado, y la forma correcta de vida. No sigas la
corriente ni mantengas ninguna creencia tan solo porqize tu
padre lo hizo. Debes ser un buscador. Realmente hablando la
vida debe vivirse, para la verdad, para buscarla y éncontrarla.

No te estanques ni sigas nada ciegamente. Fe ciega no es
la respuesta; méds bien puede interrumpir tu basqueda, una
barrera que te impida seguir. El auto-conocimiento te
mantiene alerta, removiendo todas tus capas.

En esta historia, una vez el cultivo fué agregado, el
Maestro no batio la leche, é1 dejo que ésta se calmarra. Cuando
tid has tomado el cultivo del buen entendimiento
internamente, te sientas y meditas y miras por ti mismo
como aquel trabaja para ti,

Cada individuo es tnico, no te compares con nadie. Las
ensefianzas de Mahavira esencialmente fueron éstas: T eres
una luz individual, ta eres ti. No puedes ser nadie mis. No te
compares con nadie, al hacerlo te causas miseria y dolor. No
eres como nadie mds. Tus vibraciones estin contigo. Si buscas
por ti mismo y te interiorizas, entonces te encontraris y
experimentards tu naturaleza verdadera.

Para eso debemos practicar las ensefianzas internamente.
Esto requiere paz, tranquilidad, quietud. Selecciona un lugar
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trgnquilo para tu meditacién. Tus movimientos internos.
leptamente se calmardn. ) 5108 £

' Cuando tt coges agua caliente y le pones té, el té se
as!ienta al colorear el agua. En la misma forma, la verdad debe
establecerse. No hay necesidad de apurarse en que todo el
mundo se vuelva espiritual. Eso es una clase de manfa. Ta
debes practicar primero. ¢{Como podrfas ayudar a alguien si
no te desarrollas y sientes un cambio que luego revelaris a
través de tu vida? La vida del Maestro, la vida del Profesor, se
vuelve una experiencia directa.

" Esto va mis alld de las palabras. Ti ves la luz y sigues el
mensaje. En la meditacién éstas ensefianzas entran y penetran
tu conciencia; la conciencia que estaba cubierta y llena de
preocupacion, ansiedad, pesadumbre y problemas del pasado
se libera. Cuando te calmas, tomas las ensefianzas con més y
més profundidad. Entonces el proceso de revolver se
establece. Eso es la introspeccion.

i En la instrospeccion te observas, Deja que tu pasado se
presente delante de tiy ve desechdndolo. Te mantienes en el
presente. Si el pasado desea venir, déjalo venir y pasar ante
tus ojos. Este estd borrindose de la cinta. Cuando todo esti
borrado, tu cinta esti limpia. TG tienes que borrar de tu
conciencia todos esos bloques pasados que est4n perturbando
tus suefios Y pensamientos, causindote ansiedad.

Estds sentado aquf, no volviendo al pasado. Vive en el
presente aqui. Deja el pasado correr ante tus ojos. Esto es
meditacion mental. Est4 agitindose. Llegari el tiempo en que
estards’ limpio. El fin llega cuando sientes la llama y esa
cubierta externa se ha ido. Esto depende de la intensidad, Ia
firmeza, la quietud, la introspecciéon que th manifestes.

Cuando la mantequilla estd revuelta tienes que ponerla
en el fuego, para clarificarla. El fuego es llamado tapa. En
cualquier vida alguna forma de tapa, alguna austeridad,
penitencia, o un pequefio sufrimiento est4 envuelto. No hay
crecimiento sin alguna clase de entrega. En tapa estis
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purificindote, como el oro se purifica con el fuego. En la
misma forma, nuestra alma se purifica al dar.

Y cuando estd limpia tu alma se vuelve pura como el
ghee. Del mismo modo, tii sabris quién eres. La pregunta en
la meditacion es Kojam, *“;Quién soy yo? ”. Para borrar
negatividad y capas externas tenemos el segundo mantras
Najam, “Yo no soy esto”. Y el tercer mantra en esta
meditacion es Sojam, “yo soy esto”. Cuando tu estis
clarificado, tu conoces Sojam, tu Ser real, “Yo soy yo”.

Este es el proceso de la meditacion, el cual gradualmente
te lleva a experimentar tu Ser. T podrias usar estas tres
mantras que son usadas por los Jainas para investigar y
alcanzar el estado de gozo de Sojam.

La meditacion se usa para alcanzar tu més elevado Ser,
ese es el propositode la meditacion, el de llegar al estado de
Ser mis elevado. Por medio de ella elevas tu estado de ser
bajo a lo mas alto, y disfrutas del estado de Sojam.

Esta es la intencion y el mensaje de la meditacion y es
también la manera de pensar, vivir y ser Jaina.
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CAPITULov . l
EL SENTIDO

MAS ALLA DE LOS SENTIDOS

Todos debemos ser mds abiertos en nuestras vidas. Esta-
mos atrapados por convencionalismos sociales y pensamien-
tos triviales, atrapados por la lujuria y el deseo, encerrados en
nuestras mentes. Por eso es que nuestra vision es limitada. Y
el proposito de la vida, nuestra misidn, es desarrollar nuestro
potencial completamente. Infortunadamente, generaciones de
paredes han sido construidas a nuestro alrededor —culturales,
sociales, algunas veces barreras religiosas, las cuales nos impi-
den extendernos y alcanzar mas alld de las fronteras prescritas.

Nuestra situacién es como la de un le6n enjaulado, pe-
leando para escapar, lleno de fuerza, energfa y vigor. Cuando
comienza su lucha por salir, encuentra las rejas demasiado
fuertes, y su energia se disipa. Pierde su poder. Eventualmente
sucumbe, acepta su derrota, se rinde al medio ambiente, vive
como cualquier criatura pequefia y desamparada. Con el pa-
sar del tiempo olvida que es un le6n.

Esto nos ha pasado a nosotros. El alma del ser humano
es fuego y luz. Tiene fuerza. Nosotros no sélo tenemos un po-
tencial para desarrollar poder fisico, sino ademds una fuerza
espiritual interna que debe ser alimentada y sostenida. Siem-
pre se ha dicho que necesitamos posiciones materiales, lo-
gros materiales, y una posicion en la vida para sobrevivir en
ese nivel; pero necesitamos cuidar del alma también para so-
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brevivir como individuos totalmente satistechos. Entonces la
vida se vuelve una serie de bellos encuentros en el universo.
Mientras vivimos felizmente y cuando nos vamos, nos vamos
en paz. Comprendemos la importancia de esta filosofia cuan-
do vemos que para las personas puramente materialistas,
el vivir y el morir encierran infelicidad.

Ellos viven con dificultad, depresién y miedo a la derro-
ta. Cuando llega el tiempo de irse, estdn tristes y atemoriza-
dos, y se van del mundo sin haber adquirido conciencia de
sf mismos. Hay un sentido extra, més alla de los cinco senti-
dos naturales: tacto, gusto, olfato, vista y ofdo. Este es un
sentido espiritual, un sexto sentido, que le da significado a
los otros sentidos. Sin el sexto sentido, los sentidos no tienen
sentido. Cuando las personas miran, ellas no perciben lo que
estin viendo. Cuando escuchan, no entienden lo que estin
oyendo. Cuando hablan, no saben lo que estdn diciendo y al-
gunas veces sueltan duras palabras. Cuando tocan, no entien-
den lo que sienten. Cuando saborean, no reconocen plena-
mente lo que estdin comiendo. Todo esto pasa porque esas
personas no han desarrollado ese extra sentido, que agrega
verdadero sentido a los sentidos. Por eso es que usualmente
hablamos acerca de “conversacion sin sentido”, “observacién
sin sentido™. Cuando ta desarrollas tu sexto sentido, la vida
se llena de significado. Entonces decimos. ““Esa persona es
sensible”. Cuando el término “‘sensible’ se usa de esta manera,
significa “consciente”. Cada inomiento esta persona sabe lo
que estd haciendo; cada hora sabe lo que va a hacer. Siente las
acciones antes de que éstas ocurran porque su sexto sentido
se lo dice; al estar en perfectas condiciones de trabajo, no
inactivo o en desuso. Esta brilla como el Sol. Y cuando este
sentido interno brilla, todo el mundo resplandece. ;Por qué
disfrutas el dfa ? Porque no hay nubes bloqueando el ‘Sol.
Cuando hay nubes el dia es aburrido, todo parece gris y obs-
curo. No sientes deseos de salir o hacer nada, entonces te sien-
tas adentro a beber café y gastar energfas.
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Cuando el Sol resplandece, deseas salir. No puedes conte-
nerte; algo te empuja a salir. i Te sientes con vida! En la mis-
ma forma cuando tu sexto sentido, el extra sentido brilla,
sientes alegria en la vida. Haces pequefias cosas y el mismo ac-
to de hacerlas te da un toque de alegrfa.

Inclusive al estrechar la mano de alguien, sientes una co-
municacion real de dos vidas. Si miras una pequefia flor, ésta
estimula tu comunicacién con la fuerza vital. Ves la vida cre-
cer, latiendo y floreciendo. La delicadeza intrinseca de la vida
esparce la fragancia y el calor. Inciusive una simple flor puede
darte iluminacién. No miras la flor como un objeto comtn y
descuidadamente lo tiras. Estableces comunicacién entre vi-
da y vida.

Cuando te sientas en la yerba, percibes la misma cosa.
Delicadamente estds comunicindote con la vida interna, y
estds creciendo. As{ como se rompe el cascarén del huevo pa-
ra dar lugar a una nueva vida, de la misma manera el cascarén
de la ignorancia se rompey algo inteligente emerge. Infortu-
nadamente, muchas personas nunca rompen este cascardn;
mueren sin siquiera haber nacido propiamente. Solamente
cuando realizas el verdadero rompimiento, miras y te asocias
al universo con el extra sentido, puedes sentir y experimentar
la vida real.

Hay una palabra en la filosofia Jaina para este sentido:
Pragma. En otras escuelas es llamado el tercer ojo o elevada
conciencia. Hay muchas palabras diferentes para esta conci-
encia especial, Pragma. Con el Pragma rompes la ignorancia,
tu percepcion es diferente. Las cosas florecen en ti. Todas las
cosas que ves tienen un significado de alegrfa, porque tu me-
canismo interno ha cambiado el engranaje, cambiando en
alegria todo lo que ves. Ese es el arte. Fl artista que pinta una
naturaleza muerta y transmite una cualidad viviente a sus lien-
zos tiene el sentido interno de la percepcion. Esto es realmen-
te percepcion extrasensorial. No es solamente leer la mente, o
tener una premonicién de alguien que va a venir a verte. To-
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dos esos son fenOmenos efimeros, meramente telepdticos,
juegos de nifios, ocurren cuando la mente se estd despejando.
Tu estds esperando por alguna correspondencia, y el proximo
dia el cartero te trae una carta en la cual estuvistes pensando.
En tu mente anhelas ver alguien que no has visto por un mes,
y sales a la calle y tropiezas con esa persona. Una cara desco-
nocida te viene a la mente y después esa misma cara te es pre-
sentada por primera vez. Todas estas cosas pasan.

Pero éstos son sélo indicadores de una fuerza potencial
que todos tenemos dentro. Tenemos que ir mds alld y desa-
rrollar este poder interno de tal manera que, todas las cosas
en la vida susurren con felicidad, paz y serenidad.

Entonces la esencia en ti recibird con agrado cualquier
desafio. Tu pensards: ‘‘Aqui estoy, deja que venga cualquier
cosa. Tengo el arte del buen corazén para transformar todas
las cosas y conseguir equilibrio”.

Toma este desafio, ahora, desde hoy, y trabaja en ello.
Te dices.a ti mismo: ‘““Déjame usar mi sentido extra, mi senti-
do interno, sabiduria e inteligencia, para volver cada hecho en
gozo, en comprension, en creatividad”. Esto es un desafio.
Comienza. Trata solamente por un afio y observa. La sabidu-
ria de Pragima empezard a brillar en ti. Este sentido extra re-
quiere constante uso para que trabaje adecuadamente. Si te
fracturas una mano y te la enyesan por un mes, cuando re-
mueven el yeso y tratas de extenderla no te serd posible ha-
cerlo. Tu mano estd inservible. Para que vuelva a trabajar ade-
cuadamente tienes que darle masajes y ejercitarla por varios
dias. Entonces la mano hard cosas por ti. De la misma manera,
las personas que no usan este extra sentido encontrarin que
éste se ha vuelto torpe; en realidad, en la mayoria de las per-
sonas es tan torpe que no creen que lo tienen. Dicen: “Los
maestros lo tienen pero nosotros no”’. Aceptan que son mor-
tales menores y tratan de vivir sin él. Yo llamo a esto banca-
rrota espiritual, el no percibir, entender y sentir la inteligen-
cia interna que es la esencia de este universo.
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Los grandes maestros no se complacen en ser adorados;
no estdn en esta tierra para respondcr a la zalamerfa. Las pa-
labras de alabanza no significan nada para ellos. Ellos existen
para mostrar a la humanidad que Pragma es un derecho de na-
cimiento de cada alma, que todos tenemos esta fuerza interna
¥y que tenemos que ejercitarla.

Tomard algun tiempo y paciencia. Si usas tu mano rota
muy rdpidamente y tratas de forzarla, podrfas romperla nue-
vamente y volver adonde comenzaste. La pones en movimien-
to lenta y gradualmente. Debemos tratar ésta energfa interior
de la misma manera. En la mafiana y en la noche saca algunos
minutos para estar contigo mismo por un rato. El viaje a lo
desconocido se hace siempre solo. No puedes ir con una mul-
titud. Cuando estas solo, en comunicacién contigo mismo
pregunta: “;Quién soy Yo? ;Cudles son mi modelo y mi meca-
nismo. ;Estoy yo fabricando infelicidad cada dia o tengo algun
arte interno para transformar acontecimientos desagradables
en alegrfa? ;Tengo ese arte? Sino es asf, ;por qué no? ;Quién o
qué detiene mi progreso?”” La lecci6n para ser aprendida aqu{
es: no debes atribuir tu falta de felicidad a otra persona, cul-
pando a tu madre, padres, profesor o a alguien m4s. No des-
canses en esa conclusion. Verdaderamente lastimas y esto te
hiere cuando te asientas en la creencia de que otra persona es
la causa de tu infelicidad. No estds realmente analizando la si-
tuacion, enfrentindote a la realidad. No descartes el verdade-
ro entendimiento. Estas racionalizando verdaderos arreglos.
Debes hacer un esfuerzo dentro de ti para romper tus propias
barreras de negativismo. Sé positivo y df: “Yo deseo ser feliz
hoy. No voy a estropear mi dfa por causa de otro. No puedo
malgastar un solo dfa. Cada hora es preciosa y significativa™.
En realidad cada dfa que ti recibes es una bendicién.

En la mafiana comienza con ésto: siéntate y concéntra-
te en ti. Siente y cree: “Hay Pragma dentro de mi y debo
ejercitarlo. Yo la manejaré, la tomaré y la usaré durante todo
mi dfa; en la oficina, en mi trabajo, en el autobiis o en el tren,
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con todos mis compafieros de trabajo y amigos. También
donde quiera que alguien me envie vibraciones negativas, las
quemaré y convertiré en energfa positiva y constructiva”. Es-
ta es una decision significativa la cual requiere mucho valor.
Pero con tu sentido extra, puedes conquistar tus enemigos
internos. Entonces encontrards que tus enemigos externos no
serdn un problema. Cuando tienes autoconciencia las influen-
cias externas dejan de ser un factor limitante. Tu actitud las
convierte en elementos positivos.

Esta metamorfosis no se logra a través de gimnasia inte-
lectual. Se obtiene por medio de conciencia, reuniendo todos
los aspectos de la vida y haciéndolos hermosos, usando tu
sentido extra para dar sentido a los sentidos y a todas las
COsas. :

De ahora en adelante nos moveremos en el mundo ra-
diando de nuestro Ser dondequiera que vayamos. Seamos
conscientes de que nuestro viaje a este planeta es para experi-
mentar nuestra esencia. Comprendamos el significado intrin-
seco de este sentido extraperceptivo y celebremos la vida con
entusiasmo.
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CAPITU Lov. l l

LA PERFECCION ESTA EN NOSOTROS

La perfeccion estd en nosotros. No viene de afuera. Para
encontrar esa perfeccion interna tienes que armonizarte,
entonces puedes experimentar y disfrutar de la armonfa
interna. Si la perfeccion viene desde afuera, es prestada. No es
tuya y no perdurard; no se quedard permanentemente,
perpetuamente, eternamente. Solamente lo que es tuyo se
mantendrd permanentemente. Esa es la ley universal.

Tienes que poner de manifiesto tu perfeccion; para
hacer esto tienes que estar vigilante de tu energfa. Tienes que
usarla para moverte en la direccion correcta. Para encender

1a radio, te levantas y tocas el boton correcto. Si te quedas
sentado en tu silla y piensas en encenderla, ella no va a
comenzar a sonar. En la vida también, debemos movernos
para manifestar lo que estd dentro de nosotros. Através de la
meditacién tu estas tratando de encender tu propia radio de
tal manera que tu poder interno pueda salir. Tu masica
personal serd escuchada y amplificada.

Toma la analogia del diamante. Ninglin joyero puede
darle la cualidad de brillar. Al ser.pulido, cada faceta refleja
luz. Entonces el diamante tosco comienza a lucir como una,
gema verdadera y todo el mundo la aprecia. Si pones un
diamante sin pulir en un anillo, nadie creerd que es un
diamante. Ellos se extrafiardn porque has puesto una piedra
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comun en tu anillo.

Todos somos como diamantes sin pulir. Si pules un
diamante y extraes sus cualidades innatas, este reluce. Si
pules tu alma y remueves todas sus impurezas, gradualmente
sus cualidades innatas de luz son reveladas y esa luz se vuelve
una guia para otras luces. Una puerta abre otra puerta, y esa
puerta abre otra mas.

Hoy vamos a meditar sobre la perfeccion y su realizaciéon
y sobre la vida en su integridad. ;Qué es la perfeccion?
Pensemos en lo que descamos en esta vida. ;Tienes algunos
pensamientos acerca de ¢sta? Silo tienes, por favor comparte
tus ideas, tus suefios con todos.

El auditorio responderd con estos comentarios: “‘Ser
feliz”. “Contribuir a la evolucion del hombre y construir una
nueva sociedad’. “Amor”.

Vamos a examinar tus pensamientos. Dices “ser feliz”
Todos desean ser felices. ;Has oido a alguien decir que quiere
ser infeliz? Inclusive aquellos que tienen tendencia a sentirse
infelices estin buscando felicidad en su infelicic.iac:. En
psicologia, a esto se le llama masoquismo: ser infeliz para
llegar a ser feliz. Inclusive aqui. el proposito es la felicidad de
alguna manera.

Tu dices “ser libre”. ;Como podrias ser feliz si no eres
libre? Si no eres libre no estds en condiciones de disfrutar de
la felicidad. Un esclavo no puede disfrutar de la felicidad por
las restrinciones que tiene. Para ser feliz, ta tienes que ser
liberado. Ta deseas libertad, pero si tienes miedo, jcOmo
puedes ser libre? Ves como todos estos deseos estin
conectados unos con otros. Tu dices palabras diferentes, pero
hay una fuente comun en lo interior. Para ser felices tenemos
que ser libres y cuando estemos libres del miedo. entonces
podremos disfrutar de la libertad.

~Como puedes tu tener libertad a menos que la sociedad
en que vives sea sana? Ln una estrecha sociedad enferma, las
personas a tu alrededor son negativas. Sus niveles son bajos en

6«
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todos los aspectos comercial, fisica, intelectual, y
espiritualmente. TG no puedes mantenerte alejado, tienes que
hacer tu parte para cambiar la sociedad. En una sociedad sana
tienes libertad, tienes valor, tienes felicidad. Y para construir
esa sociedad necesitamos amor.

Si no tienes amor, no puedes trabajar para alguien. Lo
que haces solamente por dinero no es realmente trabajo. En
tu oficina esperas que el reloj marque “las cinco”, y te
precipitas a salir. Aqui hay solamente interés econémico, no
amor. La madre no le dice al nifio que no le cambiar4 el paiial
hasta que pasen determinadas horas del dia. Nadie le paga a
ella un salario. La relacion entre una madre y su hijo es de
amor. Ella se quedaria con hambre para alimentar su hijo. No
se preocuparia de ella, perderia su suefio, todas las cosas, para
hacer feliz a su hijo.

Tenemos una madre de corazon para el mundo entero, y
jtrabajamos con el mismo celo, el mismo sentimiento, el
mismo amor? Si ti puedes dar este amor, tQ no criticarias a
nadie a sus espaldas; afectuosamente tratarias de corregir
errores. Necesitamos esta clase de amor en nuestra vida. Este
amor no es solamente intelectual, sino un sentimiento en el
nivel espiritual. Yo llamo a este amor “fe en accion”.
Tenemos que comprender como podemos radiar esta clase de
amor hacia la sociedad en que vivimos. No debemos pensar,
Yo soy feliz, ;por qué deberé preocuparme por el mundo?
Debemos saber que si la sociedad no es feliz, no seremos
felices. Tarde o temprano, la infelicidad prevaleciente nos
afectara a todos.

Ta habras oido la historia de la mujer solitaria que
estaba enferma con una infeccibn Un médico previno al
comisario de la poblacion de que la mujer deberia ser
atendida médicamente, pues de lo contrario la enfermedad se
esparcirfa. Nadie le di6 importancia a las recomendaciones
del médico, ni se ocupd de la enferma y gradualmente su
cuerpo se volvid tan infectado que muri6. Pero ahora el

85



microbio que la mato6 se ha esparcido por todo el vecindario.
Aparecid un foco de epidemia. En cada hogar, alguien
contrajo la epidemia. Cuando Ia mujer vivia fue ignorada y
detestada, pero cuando muri6, todos los compueblanos se
volvieron sus compafieros y accionistas en la enfermedad. La
historia nos previene de que si no ayudamos a una persona en
su calamidad, finalmente vas a caer victima del mismo
problema.

Meditamos y sabemos como podemos llegar a ser felices,
libres, audaces, amorosos, y como podemos reconstruir Ia
sociedad. La primera cosa que tenemos que saber es de donde
vicne la felicidad. ;Ta piensas que la felicidad viene de la
acumulacion de biencs o por una gran cantidad de actividades
sociales, o por nombre y fama? Siinternamente hay tristeza,
ardor, si en tu interior estis enojado, podris moverte entre la
¢lite de la sociedad, tener nombre y fama y riquezas, pero no
seras feliz. Debes llegar al fondo del problema. Estis
comenzando desde afuera, pero realmente debes comenzar
desde adentro. He visto personas felices con algunas
_posesiones, y he visto personas con grandes posesiones
siempre afligidos, esquivos, y preocupados con sus problemas.

Las personas que son felices estin siempre en contacto
con si mismas. Antes que todo, debemos tener una conexién
con nosotros mismos. Eso es lo principal. En esta sociedad
materialista, la més solitaria y abandonada persona es el
mismo materialista, porque no tiene percepcién de la vida
espiritual o poder interno. No tiene sentido de estos valores
internos. Se ha limitado a si mismo y vive en un mundo
estrecho. Cuando vas hacia adentro y haces la conexién con
tu propio ser, eres feliz inclusive con pocas cosas. Si otras
cosas vienen, se¢ sumardn a tu felicidad si tienes vigilancia
interna. Pero si no tienes vigilancia interna, tus cosas
materiales pueden apilarse y atn asi habra rechazo, un vacfio.
Las cosas materiales fallaran en traerte alegria.

Veamos ahora como tener el toque interno. Cuando te
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sientas para la meditacion, concéntrate en tu energia. Siente
cada parte de tu cuerpo. “Estos son dedos, estos son brazos,
esta es mi cabeza, todo el cuerpo esta vibrando”. Por “algo”
todos estos miembros estin activos. Contintia concentrindote
y observando para ver qué es ese“algo”. “Mi cuerpo toca, mi
lengua paladea, mi nariz huele, mis ojos ven, mis oidos oyen
y mi cerebro piensa”,  Por qué es que a veces hay ojos que no
ven, ofdos que no escuchan, lengua que no paladea, piel que
no siente, y cerebro que no puede pensar? Con esta inductiva
afirmacion y deductiva negacion interrogativa, irds hacia
adentro y llegards a una conclusion: que es tu alma la que
hace a tu cuerpo trabajar, y por ella es que tus sentidos
sienten, tus miembros se mueven y ta te comunicas. Y
cuando el alma se va, el cuerpo comienza a decaer. Entonces
el cadaver es motivo de miedo. Este es el mismo cuerpo que
fue amado, pero cuando el alma se ha ido, nadie quiere estar
solo con €l ni siquiera por una noche. Ahora es solo un
caddver sin vida y nadie quiere tener contacto con cosas
muertas. Sin el alma, no queremos el cuerpo.

Hemos venido dindole preferencia primero al cuerpo.
Ahora cuando vemos el alma, comenzamos a darle preferencia
primero al alma. Pero no descuidamos ¢l cuerpo. La
combinacion de cuerpo y alma hacen la vida. Un hombre
materialista le da preferencia primero al cuerpo y no se ocupa
del alma. Un individuo espiritual ve el espiritu y usa el cuerpo
para mantener su crecimiento espiritual. Entonces el cuerpo
se convierte en un templo. El usa las palabras, la mente y los
sentidos para producir musica bella. Cada hora del dia habra
musica si uno esta vigilante de su alma.

Cuando estds concentrado con tu alma, los
pensamientos malos y los sentimientos negativos no surgiran.
Tu alma te recordard y te dird que algo estd mal. Cuando tu
recibes esta clase de aviso, no pensari en hacer lo mismo otra
vez. Tu alma es tu mejor amiga.

Una persona espiritual siempre esti cautelosa de sus
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pensamientos. Pensamicentos indignos no formaran parte de
su vida. Estando a tono con todas las cosas, podemos hacer
de nuestra vida un jardin. No podemos vivir sin
pensamientos, pero debemes ser selectivos. Si quieres hacer
un bello jardin. tienes que seleccionar semillas, flores y
arbustos y arreglarlos cuidadosamente. De la misma manera,
deja tu mente seleccionar los pensamientos que deseas. Una
vez alguien me dijo que no tenfa control de sus pensamientos.
Le pregunté que si cra dueiio de su cerebro o no. Si este es tu
cerebro. (como pueden pensamientos indescados entrar cn tu
cabeza sin tu perniiso? Tienes quc hacer esto: di “‘no dejaré
que ningain pensamiento entre sin mi permiso porque yo soy
el duefo de mi mente, de mi cerebro”,

Para interrogar cada pensamiento que entre a tu mente
requicre completa vigilancia. y para ser cauto. debes existir en
¢l presente. Si no estis en el presente, pensamientos
indeseados vendrin. Por eso es que todos los profesores
dicen: Fstate aqui ahora...™ Si estis en otro lugar, ya sea en
los recuerdos mucrtos del pasado o en la fantasia del futuro.
es como si los pensamientos errantes lo supieran. vieran la
pucrta abierta y entraran. Una vez que ellos toman posesion
de tu cerebro, son dificiles de sacar. Se necesita un gran
csfuerzo para salir de ellos. Pensamientos que han penetrado
muy profundamente se vuelven como vicjos inquilinos. No se
van por las buenas. Puede que no te gusten. pero cellos no te
van a dcjar. Si observas tus pensamicntos y vives en el
presente, tu vida sera diferente; tu mente serd como un
jardin. Ama tus pensamientos como flores. y progresaras.
Tienes que amarte, enamorarte de tus propios pensamientos.

Cuando puedes decir : “Amo mis pensamientos, son
hermosos, son como gemas para m{”, cuando ti tienes esta
clase de vigilancia, entonces cada cuerda que toques en la
guitarra de tu mente creard melodia. La vida cantard con
armonia. -

Observa cada palabra que salga de tu boca, porque ella
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procede de tu pensamiento. Sea ésta una sana, hermosa o
dura palabra. Si quieres entender la sicologia de un hombre,
escucha sus palabras y conversacion por uno o dos dias. Ellas
te revelarin lo que hay dentro. Los pensamientos son la
madre, y las palabras los hijos. Los hijos generalmente se
asemejan a la madre.

Ahora reflexiona sobre la accion. La accion es lo altimo
porque ella muestra los deseos internos o los deseos externos.
De acuerdo a nuestros pensamientos y palabras, nos con-
ducimos. La conducta no es nada mis que el resultado del
pensamiento. Podrias obligar a una persona a que no fuera
violenta, y ella podria sentarse calmadamente, pero ti no
podrias parar el torbellino interno. Una vez Mahavira le dijo
al rey Shrenik que ni siquiera el rey podia parar al carnicero
Kalchowrik, que mataba 500 bueyes cada dia, de que matara
animales. El rey acepté el reto y dijo que él podia parar el
carnicero por 24 horas. Entonces envio por el carnicero, lo
puso en una canasta e hizo que lo bajaran a un pozo seco de
tal manera que no tuviera la oportunidad de matar nada. El
proximo dia le dijo a Mahavira que el mis grande carnicero
en la tierra no habia matado nada por todo un dia. Mahavira
sonrio y le dijo al rey que le preguntara al carnicero qué
estuvo haciendo mientras estuvo en el pozo. El rey hizo la
pregunta al carnicero y éste respondié que estuvo matando
bueyes en el pozo. Dijo que hizo un buey de barro en el
fondo del pozo y le cortd la cabeza diciendo: “He matado
uno”. Hizo otro y dijo: “He matado dos”. De esta manera
paso el dia. ¢Qué mds podia yo hacer en el pozo?”, pregunté
él. Era un juego; pero el juego conllevaba emocion, de modo
que era verdadero para la vida. Mahavira le dijo al rey y a los
otros: “‘Si no cambias el pairon de pensamiento de un hom-
bre, no podrd cambiarle su patrén de accién”.

Si cambias por las acciones externas y tus pensamientos
siguen siendo los mismos, no habrd cambio en ti. Por eso es
que no hay nada mejor que la meditacion. En la meditacion
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th estias en armonia contigo, con tu propia musica con todas
las cosas que estds haciendo y pensando. Traes cambio a tu
vida desde adentro hacia afuera. Los cambios externos sin
cxperimentar cambios internos son solo temporales. Pcro
cuando tu vas al centro y comienzas a observarte, entonces tu
progreso  comienza. Para hacer esto hay tres clases de
meditacion.

La primera es la observacion de tus pensamientos.
llamada “profundizando’. Para usar una analogia. th estas
sentado en tu apartamento mirando por la ventana desde la
cual tu vista abarca la calle. Observa la calle desde tu
posicion. Carros, camiones y personas vienen y van. Todoesta
moviéndose, pero eso no te molesta porque ti estas en el
tereer pise ¥ estis solo mirando toda la calle. El tréfico y las
personas estin yendo y viniendo. De repente notas algin
conocido o amigo en la multitud y tu atencion se fija en esa
persona. Hasta ahora, tu atencion estuvo en toda la calle y no
le pusiste especial atencion a nada en particular. Si hubieras
puesto mucha atencion al trdfico no te hubiera sido posible
tener Daz mental Dejaste el trafico ir y venir v te mantnviste
alejado. Pero si tu amigo estd cn la multitud, tu atencion es
atraida hacia alld. (Quc haces? Enyias a alguien abajo a decirle
que suba. Tu amigo viene y se sientan a hablar mientras el
trifico se mueve abajo. Ocasionalmente, tus ojos caen en el
trifico. pero tu conversacion continua. Estin en armonia el
uno con cl otro. Deja el trifico pasar. En este tipo de
meditacion, ta dejas el trifico de tus pensamientos pasar, lo
dejas ir y venir desde tu mente. Muchas cosas estidn enterradas
dentro de nosotros. Cuando ti no tenias conciencia, como un
niio en la escuela, o en tu vida de negocios, muchos
pensamientos se fueron a tu subsonsciente y permanecen
enterrados o escondidos ahi. Cuando te sientas para la
meditacion, notards que los pensamientos vendran. Cuando
estas ocupado, los pensamientos no vienen, pero cuando te
sientas calmadamente. ellos vienen de prisa. Ese es el primer
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signo de que tu estis observiindolos. Los pensamientos estan
siempre ahi pero solamente vienen a la superficie porque tu
estds inmovil. Deja el trifico venir y déjalo pasar. No le
prestes atencion. Lntrc todos encontraris un buen
pensamiento, una inspiracion. vy lo agarras. Mantente con
uno. Cuando estis cn armonia con ese bello pensamiento
inspiracional, otros pcnsamientos bajos pasarin
automdticamente. La meditacion con algo agradable es el
primer paso. Algo bello viene a la superficie y t estids en
armonia mientras otras cosas pasan. Pensamientos escondidos
saldran a relucir y tu sentirds una levedad y alegria inusuales.
Otra manera de meditar ¢s elegir un objeto o idea al cual tu
respondas con sentimientos: una flor, la luna, una bella
pintura, una serena estatua, o la quictud. Mirando la flor,
notaris que es bella: debe haber un sentido de belleza en ti
para ver esa belleza.Si no tienc cse sentido de pelleza
«cOmMo podris ver csa visible sciial de belleza? La flor es
fragante y hay algo cn ti que disfruta esta fragancia.
Uniéndote a la flor, sientes la relacion universal. No estds
solo. I'stds conectado con ¢l universo y puedes ver y sentir la
unidad con la flor, con la planta, con la luna, o con cualquier
cosa que hayas scleccionado para fijar tu atencion. O, si
tomas una idea, siguela y mira su relacion contigo.

En el tercer tipo de meditacion te concentras en tu
respiracion. Tu respiracion es tu vida. Puedes vivir sin la
mayoria de las cosas, pero no puedes vivir sin la respiracion.
Pucdes ayunar por un largo tiempo, pero no puedes dejar de
respirar ni siquiera por 10 minutos. Con los ojos cerrados,
concéntrate y flota con tu respiracion y gradualmente ve
hacia adentro. A veces estards complemente en armonia
contigo mismo. En esa paz, encontrards la unidad del cuerpo,
de la mente, del espiritu y del universo. Todo se vuelve uno.
Sientes el todo: no pedazos, ni fragmentos, ni
compartimientos, la plenitud de tu ser es completa unidad.
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De acuerdo a tu disposicion y de acuerdo a tu necesidad,
inclinaciéon y metabolismo, seleccionards uno de estos tres
tipos sugeridos y te deslizaris en la meditacion.
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CAPITULO

REALIZATE:
Comprende lo que eres

Cuando una cubeta tiene un hoyo, no importa cuintas
veces la introduzcas en un pozo, el agua se saldrd. ;Qué ocu-
rre con la mente? La naturaleza estd siempre ofreciendo to-
dos sus innumerables regalos. Pero si la mente tiene hoyos.
(cOmo podra retener lo que recibe? No importa cudntas ve-
ces ésta sea llenada con los tesoros del universo, siempre se
mantendra carente y vacia.

¢Qué hacen estos hoyos en nuestro pensamiento? Son
nuestras muchas barreras, limitaciones, gustos, disgustos, re-
sentimientos, juicios, expectativas, proyecciones; en una pa-
labra, nuestras karmas. La naturaleza no discrimina favoritis-
mos. El Sol y la lluvia son para todos. El aire que respiramos
es universal; todos estamos respirando airc universal. En nues-
tra prisa por poner etiquetas y dar categorfas en el mundo, no
vemos su belleza. No sentimos nuestros se.timientos. Dese-
chamos la generosidad que la naturaleza nos ofrece.

¢{Como llenar los hoyos de la mente? PAUSHADHA,
—retirate de las tantas actividades que han creado las heridas
en tu psique y en tu mente y curate. Toma algunas horas, al-
gunos dfas, algunas semanas para curarte con la profunda y
penetrante paz de la meditacion.

Muchos de nosotros no sabemos que estamos sangrando
por dentro. Hemos puesto vendajes en nuestras heridas para
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de las palabras. Debe venir de nuevos pensamientos, de nue-
vas vibraciones.

Para atraer esas nuevas vibraciones, tira las viejas, limpia
tus archivos, arroja los desechos. Repitete: “Yo no deseo
esos viejos pensamientos”. Cuando vas despejando, tu mente
se vuelve més lucida. Pero antes de que se vayan, las pasadas
impresiones te tentardn y engafiardn. Si no tienes cuidado, se-
guirdn dando signos vacilantes en ti y podrdn dejar cicatrices
en tu conciencia.

No debes dejar que te enojen y frustren. Debes hablar
con ellos y decirles: “Ahora te vas. Eres un viejo inquilino y tu
contrato se termin6. No renovaré tu contrato”. Una vez que
reconoces que esos llamados inquilinos son huéspedes inde-
seables, entonces estds listo para evitarlos.

ENERGIA CONSCIENTE Y VIVIENTE

Comprende que debiste haberlos invitado a entrar den-
tro de tu conciencia mucho tiempo atris cuando estabas en
un ofuscado estado de ignorancia. Los viejos hdbitos de pensar
saben como hacerse sentir “encasa”, pero no importa cuan
confortable o confortante ellos te parezcan, debes ser firme
en tu resolucioén de desocupar tu casa mental.

Si esta consciente energfa viviente no se despoja de la
vieja insensibilidad, la materia, afieja y estancada se vuelve
una carga y una causa de dolor. Mientras m4s profunda sea la
limpieza, mis consciente eres de tu esencia y de lo que es ade-
cuado para tu forma de vida presente. Ahora estds abierto
para recibir lo nuevo.

¢Qué es la nueva vida? No es nada mds que esa cons-
ciente energfa vivieate latiendo y vibrando en el universo
entero. Es tu propio poder latente. Para entrar en la senda
de la meditacion debes de tener un conocimiento sin ter;or
de tu poder latente. Si no tienes coneciencia de este tesorc in-
terno, no lo vas a anhelar y no vas a esforzarte por cogerlo. Si
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crocosmo. Antes de que puedas ver lo invisible, comienza con
lo visible; antes de experimentar lo carente de forma, investi-
ga las formas. Mira que cn la torma estis compuesto de los
mismos elementos que el universo. Las partes solidas de tu
cuerpo —pelo, dientes, piel, ufias y huesos— son los elementos
de la tierra. Son el “polvo”’. Todos los fluidos —sangre, sudor,
saliva, ldgrimas— son los elementos acuosos en nosotros. Eso
que causa reacciones quimicas, incluyendo la digestion de los
alimentos y el calor del cuerpo, es el elemento fuego. La res-
piracion que estd yendo y viniendo constantemente es el ele-
mento aire.

Asi, lo que estd afuera estd adentro. No se puede exigir
del mundo. La forma que ves en ti es la forma del cosmo. En
antiguos manuscritos Jainas, hay artistas que inclusive repre-
sentan la forma del cosmos en la forma del hombre.

Por esta profunda relacion entre el microcosmo y el ma-
crocosmo, estamos afectados por los cambios de las estacio-
nes. Si hace frio afuera, nuestro cuerpo siente frio. Asf como
la forma de la naturaleza estd en constante estado de fluctua-
cion y cambio, nuestra forma estd sometida a continuos cam-
bios.

¢Cudl es la raz6n oculta para el cambio? ;Cudl es la ley
detrds del ciclo de las estaciones? Renovar y refrescar. Para
mantenerse continuamente fresca, el agua est4 siempre mo-
viéndose, siempre renovada por el retroccsoy flujo de las ma-
reas. Como el agua, si la vida no corre, se estanca.

Para ajustarse a las leyes de la naturaleza, todas las for-
mas aceptan cambios. Podemos aprénder inclusive de los dr-
boles. En el otofio dejan caer las hojas. No resisten. Este es un
proceso, un purgante, un ayuno, una limpieza, una muda. Es-
ta deshaciéndose de lo viejo para poder hacer espacio para lo
nuevo. No hay pesar o dolor. Hay una profunda’ paciencia.
Hay una profunda sabidurfa. Ellos saben que la fuerza vital se
mantiene. El calor se mantiene en sus raices.

Los drboles saben: “Si deseo nuevas hojas, tengo que sa-
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lir de las viejas”. Similarmente, si quieres sentirte fresco y ha-
cer espacio para lo nuevo, deja que haya un otofio en cada es-
tacion en tu vida.

Descarta los viejos pensamientos como hojas secas y
dbrete para nuevas formas de pensar y de vivir. Si quieres ex-
pandirte y crecer, manten tu relacién con el u yerso conti-
nuamente positiva, receptiva, expectante. En el do de la
filosofia oriental esta la ensefianza al desapego. ¢Qué es esta
filosofia? Es simplemente la filosofia de las estaciones. Es
aprender a vivir en armonfa con las estaciones. Esto simple-
mente quiere decir: las cosas que son apropiadas a este mo-
mento, lo son, y las cosas que no son apropiadas a este mo-
mento, no lo son. Aferrarse a una cosa cuando no viene al
caso, agarrarse a ésta, eso es llamado apego.

Cuando estds apegado, no te das cuenta si las cosas tie-
nen algiin propésito. El apego te hace o sentir remordimien-
to cuando se termina o hace que te agotes tratando de retener
lo que no puede sujetarse. Cuando alguien o algo se va, déjalo
pasar. Fluye con las estaciones. Quien es desapegado renuncia
con reverencia. Como las hojas que danzan al caer, debes re-
nunciar con alegria. Recibir es alegria.

A todo el mundo le gusta recibir algo nuevo. Renunciar
con la misma alegria es muy dificil.

Y si ti no renuncias, no recibes. Continuamente se est
dando y recibiendo. Cuando ti renuncias con equilibrio, las
ligrimas no empafian tu visién. Cuando una persona te deja
di: “Te deseo bien”. Reteniéndola o apesadumbrindote, estis
perdiendo tanto a la persona como a tu paz. En cambio, no
estas recibiendo nada excepto los resultados de tus vibracio-
nes negativas. Para comprender lo que eres, medita sobre la fi-
losofia de vida que puede ayudarte a cambiar los viejos habi-
tos de tu mente. Repitete: “Bien, silos 4rboles se rinden, épor-
qué no lo puedo hacer yo?”. Observa cada pensamiento. Pre-
guntate; Cestds viviendo en armonfa con la estacion? Si notas
que  a tu mente le gusta escaparse dentro del almacén de vie-
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jos recuerdos, repitete: “Estoy saliendo del ciclo de la vida
porque estoy viviendo en el pasado. El pasado me ha dado los
resultados que he deseado y todavfa estoy apegado a éste.

Si eres un buen vigilante puedes desatarte. Por la obser-
vacién estds en condiciones de desprenderte. T decides
“Quiero ir més lejos”. Muchas cosas buenas te esperan si te
deshaces del pasado. Todas las primaveras vienen del invierno.
Lo que tu llamas infecundidad no es para los 4rboles sino un
perfodo en el cual ellos tienen que permanecer en expecta-
cién. Este te es dado para tu comprensién.

Este es un perfodo de transicion, antes de la llegada de
la primavera, antes del renacimiento de una nueva vida. En
realidad no hay muerte. Somos como el nifio alimentado con
el pecho. Cuando la madre nota que no hay m4s leche en un
lado, ella cambia al nifio al otro lado.

En el intermedio el nifio llora. El se da cuenta que ese es
el momento de esperar la leche fresca de nuevo. No ve que no
hay pérdida real.

Observando, uno est4 en condiciones de ver como viejos
hébitos en el pensar, te desconectan de tu presente y te hacen
infeliz. ;Estds proyectando el concepto de la figura del padre,
del esposo, de la esposa, u otra imagen dentro de otra persona?
Si es as{, entonces no ves ese individuo como tal. . Estds com-
parando el momento presente con el pasado? Si es as{, la fres-
cura de la vida no estd siendo disfrutada. Estis perdiendo
buenos sentimientos, profunda comunicacién. Y las personas
se cansan contigo porque sietnpre atraes los viejos grabados
de la mente, las cosas gastadas.

Encuentras entonces a alguien con el mismo
problema tuyo y se quedan juntos, arrastrdndose mutua-
mente. Deprimiéndose el uno al otro. La filosoffa de las
vibraciones cambia totalmente tu estilo de
vida. Tu nivel de conocimiento interior al fin atrae personas
con el mismo nivel de conciencia que ti. Asf, tienes que ele-
var tu conciencia. Una nueva vida no puede venir solamente
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de las palabras. Debe venir de nuevos pensamientos, de nue-
vas vibraciones.

Para atraer esas nuevas vibraciones, tira las viejas, limpia
tus archivos, arroja los desechos. Repitete: “Yo no deseo
esos viejos pensamientos”. Cuando vas despejando, tu mente
se vuelve més lucida. Pero antes de que se vayan, las pasadas
impresiones te tentardn y engafiardn. Si no tienes cuidado, se-
guirdn dando signos vacilantes en ti y podrdn dejar cicatrices
en tu conciencia.

No debes dejar que te enojen y frustren. Debes hablar
con ellos y decirles: “Ahora te vas. Eres un viejo inquilino y tu
contrato se termin6. No renovaré tu contrato”. Una vez que
reconoces que esos llamados inquilinos son huéspedes inde-
seables, entonces estds listo para evitarlos.

ENERGIA CONSCIENTE Y VIVIENTE

Comprende que debiste haberlos invitado a entrar den-
tro de tu conciencia mucho tiempo atris cuando estabas en
un ofuscado estado de ignorancia. Los viejos hdbitos de pensar
saben como hacerse sentir “encasa”, pero no importa cuan
confortable o confortante ellos te parezcan, debes ser firme
en tu resolucioén de desocupar tu casa mental.

Si esta consciente energfa viviente no se despoja de la
vieja insensibilidad, la materia, afieja y estancada se vuelve
una carga y una causa de dolor. Mientras m4s profunda sea la
limpieza, mis consciente eres de tu esencia y de lo que es ade-
cuado para tu forma de vida presente. Ahora estds abierto
para recibir lo nuevo.

¢Qué es la nueva vida? No es nada mds que esa cons-
ciente energfa vivieate latiendo y vibrando en el universo
entero. Es tu propio poder latente. Para entrar en la senda
de la meditacion debes de tener un conocimiento sin ter;or
de tu poder latente. Si no tienes coneciencia de este tesorc in-
terno, no lo vas a anhelar y no vas a esforzarte por cogerlo. Si
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vemos el final al principio, cogeremos el principio del fin.

Por eso debes creer en ti. Hasta ahora has crefdo en to-
do el mundo menos en ti. Ahora debes comprender que estas
guardando un precioso diamante dentro de ti. De otra mane-
ra éste se mantendrd como una piedra tosca, cubierta por mu-
chas capas. Debes decirte a ti mismeo. “Justamente ahora soy
un diamante sin pulir, pero tengo la confianza de que dentro
de mi hay brillo. Dentro de mi hay un poder oculto. Yo de-
$€0 ponerme en contacto con eso que estd dentro de mi.

Cuando obtienes esta seguridad, te ocupas de tf mismo.
Te sientas cerca (upanishad). iSentarse cerca de quién? De
ti. O de €l o de ella, que pueda llevarte a ti mismo. Al “talla-
dor de diamantes” que sabe donde cortar para que tu tosque-
dad se rompa y salga todo el diamante. El Profesor no es
siempre uno que viste las ropas de un guri. El gurii es cual-
quier persona o casa que remueve la obscuridad de tu igno-
rancia; que te ayuda a descubrir tu brillo. Una vez que ta des-
cubres tu Ser, te vuelves tu propio maestro.

Una vez hubo un rey que segufa unavida de autogratifica-
cion. Una noche estaba sentado en su balcén. La puesta del
Sol fue particularmente hermosa y conmovié al rey. Era la
estacion de la lluvia y la puesta del Sol produjo la aparicién
del arco iris. El rey se volvi6 tan contento que continué ob-
servando ansiosamente.

Lentamente vi6 los colores desaparecer; la obscuridad
cay0 sobre todas las cosas. El vi6 la ob: curidad y comprendié
instantdneamente: “oh, ¢noesesta mi vida? Yo estoy latien-
do con placer. ;Cudnto durar4 esta puesta de Sol? Oh, déja-
me ser cauto antes de que mis colores desaparezcan. E] pintor
debe pintar la escena mientras los colores estén todavfa vivos
0 el momento desaparece. (Podria yo hacer algo valedero por
mi vida antes de que sea demasiado tarde?

El rey estuvo tan profundamente consciente de su {nti-
mo conocimiento que puso fin a su anterior autogratificacion.
La puesta del Sol lo inspiré tanto que pudo ver sus cualidades
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verdaderas, y transformé su vida. En esta historia la puesta
del Sol fue su gura.

La meditacién es esto: una completa transformacion de
la conciencia, una revelacion de esa indestructible energfa
universal que estd oculta en ti. Podrds sentarte a recitar una
mantra para calmarte, pero serd s6lo un bélsamo temporal.
Retornards a la carreras de ratas sin cambiar. Removiendo las
tenaces capas que cubren la mente, tu tocas la latente Energia
consciente que le da vida a la forma. Si ésta puede dar vida no
puede ser apresada por la forma, si pudiera ser apresada por
la forma, entonces no podrfa carecer de forma. Lo sin forma
permanece por encima de la forma. Por eso puede darle vida.

Hay una bella historia en los UPANISHADS en la cual
un hijo vuelve al hogar de su padre después de 12 afios de es-
tudios diciéndole: “Oh padre, he estudiado todas las escritu-
ras y he experimentado por todos los medios, pero todavia
no he encontrado el alma”. Su padre entonces le dijo que
abriera el fruto del drbol del baniano y le mostrara.dénde po-
dia ser encontrado el drbol entre los millones de semillas vi-
vientes dentro del fruto.

El hijo contest6: “Oh padre, eso que da nacimiento al
drbol no puede ser visto”,

“St”, dijo el padre, “y el poder que te de la vida no pue-
de medirse por ningin instrumento. Atma, el alma estd m4s
alli. Eso que da la vida a todas las formas es intangible. Sin
embargo, éstale da fuerza al mundo tangible. Anima todas las
formas visibles. Esa energia eres tu. Esa energfa soy yo”.

Cuando ti comprendas esto, descubriris el propésito de
la meditacion: estar en contacto con eso que no tiene forma
en ti. El discernimiento viene de que esa Energfa vibrante y
consciente ha estado cubierta con tus propias negatividades.
Al estar cubierta, no recibe luz ni aire fresco. El descubri-
miento te gufa desde el paso de (1) comprender lo que eres
al (2) redescubrimiento de ti. Asf{ como ta recobras tu salud
después de percibir que la causa de tu enfermedad est4 en ti,
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de igual modo recobras tu energfa natural cuando estis cons-
ciente de las capas que te estdn cubriendo. Ver4s que la triste-
za, la depresion, la célera, la codicia, el orgullo y la falsedad
estdn cubriéndote por fuera. Ellas no son naturales en ti. Han
asfixiado tu latente poder natural.

El proceso de recuperaciéon es una consistente y persis-
tente prictica. Es un continuo sacudimiento de las cubiertas
para recibir aire fresco. Es obtener una conexién fresca con
tu corriente de fuerza interna. Eso es meditacion. No es un
instante.

Debemos trabajar por la recuperacién, poco a poco, de
tal manera que retornemos a nuestra naturaleza original. Una
vez que hemos abierto las heridas de nuestra psique al aire
fresco y a la luz, debemos cuidarnos las brechas y dudas de la
mente, llendndonos de vibraciones positivas. Sin comprensién
no podremos recobrarnos. Y sin una completa recuperacion
no podremos movernos hacia el tercer paso: conservar. Para
conservar, vamos a inundar la mente con la luz de la medita-
cibn y tapar los hoyos en nuestro pensamiento con conoci-
miento, comprensién y experiencia.

Repitete: “Yo soy el microcosmo del macrocosmo. Al
moverse €l universo me muevo yo. En el universo hay un ele-
mento latiendo. En el corazén de todas las formas, de todas
las células, en mi propia forma, hay una vida vibrante. Esa es
mi naturaleza real. Yo quiero recuperar mi naturaleza original
y poner de manifiesto mis cualidades naturales de suprema fe-
licidad, paz y consciente enérgfa vibrante oculta en el centro
de m{ mismo”’.

Una vez que tienes confianza mds all4 de las sombras de
las dudas, de que dentro de ti hay un universo de belleza y
verdad, de energia y gloria, estards en disposicién de conser-
var. Con la luz del conocimiento permanentemente brillando,
conservards las bendiciones universales que son tuyas.
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LA CANCION INMORTAL
Par Gurudev Chitrabhanu

Ojald que la corriente sagrada de amistad mane siempre de
mi corazon.

Ojald que el universo prospere, lo cual es mi mds apreciado
desco.

Ojald que mi corazoén cante con alegria a la vista de los
virfuosos, v que mivida sea una oferta a sus pics.

Ojald que mi corazon sangre a la vista del infeliz, el cruel,
v el pobre, y las ldgrimas de compasion manen de mis ojos;
ojald que siempre pueda mostrar la senda a los extraviados en
la vida, v si ellos no me escuchan esperaré pacientemente.

Ojald que el espiritu del buen deseo entre en todos nuestros
corazones.

Ojald que todos cantemos juntos la cancion inmortal en fra-
ternidad, la cancion inmortal en hermandad.

CENTRO INTERNACIONAL DE MEDITACION JAINA
Edificio H, Apt. 308, 6to. piso,
Jardines del Embajador,
Santo Domingo, D. N.



INTRODUCCION DEL EDITOR

La intencion de este libro es introducir en Occidente
la meditacion “Jaina™, un sistema de meditacién que ha sido
practicado en el Oriente por mds de 2,500 anos. Este libro ha
sido compilado y editado de charlas ocasionales dictadas por
Gurudev Shree Chitrabhanu para auditorios americanos, ba-
sadas en los fundamentos y filosofia de la meditacion Jaina.

GURUDEV SHREE CHITRABHANU

Nacio cn 1922 en Rajasthan, India. Gurudev tomé los
“votos de monje a la edad de 20 anos, habiendo sido inspirado
por su padre. quien mds tarde s¢ unio a ¢l como monje, y por
Mahatma Gandhi. con quicen ¢l trabajo por la libertad de la
India. Los primeros 5 aios de su vida mondstica transcurric-
ron en silencio y meditacion. Mantuvo los habitos de monje
por mis de 29 anos. Durante ecse tiempo camind mis de
30.000 millas descalzo a través de la India, en un esfuerzo
para atracr personas de diferentes puntos de vista cxento de
estrechos sectarismos, a la vez que los estimulaba para que
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experimentaran la autorrealizaciéon y obtuvieran lo mejor de
sf por medio de la meditacion,

Después de consagrarse como uno de los lideres espiri-
tuales de los 4 millones de jainistas en la India, fundé la So-
ciedad de Divinos Conocimientos en Bombay y otras socie-
dades benéficas y organizaciones de ayuda, que trabajan para
los pobres, distribuyendo alimentos, ropas y medicinas. El
acepté invitaciones de El Templo del Entendimiento (Temple
of Understanding) para dirigir sus primeras tres reuniones
Espirituales en la Cima, en Calcutta en 1969, en Ginebra en
1970 y en la Escuela de la Divinidad, de Harvard, en 1971.
Por su decision de asistir a estas conferencias, Gurudev rom-
pid una vieja tradicion de 2,500 afios que prohibfa viajar en
vehiculos y se convirti6 en el primer monje Jaina que viajé
fuera de la India. Subsecuentemente di6 charlas en Europa
y Africa y mds tarde acepté muchas invitaciones para ensefiar
en los Estados Unidos. En 1971 Gurudev se retiré de su vida
mondstica y de su posicién de autoridad, para llevar su men-
saje universal fuera de la India. En los E.E. U.U. €l ha traba-
jado muy de cerca con el Templo del Entendimiento y ha
dado charlas en las Naciones Unidas, Princeton, Sarah Law-
rence, Comell, la Universidad del Estado de N.Y. y muchas
otras instituciones de aprendizaje y desarrollo humano.

El estd asociado muy de cerca con individuos y estudian-
tes relacionados con la Yoga, la Psiquiatrfa, la Filosoffa, la
Pol{tica, los Negocios y las Artes. Actualmente es el consejero
espiritual en el Centro Internacional de Meditacién (Jain
Meditation International Center) en la Ciudad de N.Y. y en
centros dirigidos por sus estudiantes en Pittsburgh, Boston,
Palm Beach y Boulder, as{ como también en Brasil, India y
la Repiiblica Dominicana.

EL SISTEMA DE MEDITACION JAINA

Los métodos de meditacién Jaina descritos en este libro
son universales y estdn destinados a cualquiera que esté inte-
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resado en expandir su conciencia. Esta forma de meditacién
va mds alld de esas escuelas de meditacién “Instantdnea” que
parece ser la moda actual.

La meditacién “Jaina” no estd basada en ningin ritual
secreto o mantras por el cual muchos estudiantes pagan ho-
norarios exorbitantes. Esta meditacién Jaina no envuelve
repeticion de sonidos sin significados. Tampoco promete al
estudiante poderes sfquicos u ocultos. El objetivo de la medi-
tacién Jaina no es solamente relajamiento; sin embargo ese es
uno de los beneficios obvios que se obtienen con su prictica.
La meditacién Jaina trabaja en niveles mds profundos. Est4
a nivel de la sicologfa moderna y nos estimula a vencer la ne-
gatividad, a borrar y reemplazar condicionamientos e influen-
cias que no nos han permitido desarrollar nuestra potenciali-
dad. Insiste en un desarrollo gradual de 24 horas de vigilancia
incluyendo los 24 minutos recomendados como perfodo de
meditacion. Finalmente, la meditacién Jaina tiene la inten-
cion de llevarnos a experimentar lo més profundo de nuestro
sentido espiritual. El fin es ir m4s all4 de las simples palabras
y conceptos, y comprende lo que es permanente en nosotros
y enfrentar al mundo desde esa realidad central.

UN PEQUENO ESBOZO DEL JAINISMO

El lector estard interesado en conocer por lo menos so-
meramente la esencia y tradicién Jaina que es de donde Guru-
dev procede, sin embargo, esto no es necesario para entender
o practicar la meditaciéon de que trata este libro.

Jaina se deriva de la palabra “‘Jina”, la persona que ven-
ce sus enemigos internos y descubre sus més altas cualidades.
De acuerdo a la filosoffa Jaina o Jainista, Adinath fue el fun-
dador del Jainismo. El Jainismo modermno estd basado en las
ensefianzas de Bhagwan Mahavira, el vigésimo cuarto y Gltimo
Tirthankara o profeta del Jainismo, quien naci6 598 A. C.
Los cuatro principios bdsicos del Jainismo son:
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1ro. No violencia, abimsa-en su mas amplio sentido, no
solo en accion, sino también en la palabra y en el
pensamiento.

2do. Relatividad en el pensamiento, amekantwad-la
creencia de que no hay una sola verdad, sino que la
verdad tiene muchos aspectos que son representa-
dos por diferentes principios.

3ro. No adquisicién, aparingraba-el principio de limitar
las posesiones y necesidades incluyendo evitar el
sentimiento de apego hacia las otras personas y bie-
nes materiales.

4to. La ley de los hechos o de las acciones, karma-la
que establece que nosotros somos responsables por
nuestras palabras, pensamientos y acciones pasadas,
y que cada uno debe modelar su propio futuro con
pensamientos y acciones positivas.

LA ORGANIZACION DE ESTE LIBRO

Los primeros cinco capftulos de este libro son charlas
improvisadas por Gurudev en el Centro Internacional de
Meditacion Jaina en la ciudad de Nueva York sobre los funda-
mentos de la meditacién Jaina. Este es un curso de cinco se-
manas que ha sido dictado exitosamente a una gran cantidad
de estudiantes para introducirlos en la prdctica bdsica de la
meditacién Jaina. Es recomendable que el lector practique
durante una semana los métodos sefialados en cada capftulo
antes de pasar a los sefialados en el siguiente. Las instruccio-
nes son faciles de seguir, sin embargo, las précticas requieren
un poco de esfuerzo y concentracién. Los cuatro capftulos
adicionales estin basados en charlas dictadas por Gurudev
concernientes a la filosoffa de la meditacién y su funcién en
nuestra vida diaria. El capftulo seis estd basado en una charla
dictada por Gurudev en la Conferencia Yoga de Chicago (Chi-
cago Yoga Conference) en junio de 1976. El capftulo siete es

vi



una charla dictada al pablico cn el Parque Central (N.Y.) en
junio de 1974, como clausura de una serie de conferenciasaus
piciada por la lglesia Universalista de la Ciudad de Nueva
York. El capitulo ocho es otra charla dictada en el Wain-
wright House in Rye, en la ciudad de N.Y. en mayo de 1974.
El capitulo final es uno de una serie de charlas basadas cn la
filosofia del alma y la materia, dictadas en el Centro dc la
Ciudad de N.Y. en 1977.

Estoy en deuda con muchos amigos del Centro Interna-
cional de Meditacién en la Ciudad de Nueva York por su ayu-
da y aliento en este proyecto.

Doy las gracias a June Fog (Janaki), John y Lyrra Miller,
Rick Kleifgen (Rakesh), Howard Banow (Abhai), Clare Ro-
senfield (Brahmi) y especialmente a mi esposa, Sara. Nuestra
esperanza, en las palabras de Thomas Merton, ¢s que este li-
bro nos ayudard, *“‘a llegar a ser lo que realmente somos.”

Leonard M. Marks
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Gurudev Shree Chitrabhanu



INTRODUCCION DEL EDITOR EN ESPARNOL

“No escuches los amigos cuando el Amigo

dentro de ti te dice: ‘ jHaz esto!’ "
MAHATMA GANDHI

El dia 1ro. de septiembre de 1979, en Ia ciudad de
New York, siendo las 11 de la mafana, Gurudev Shree Chi-
trabhanu, tenfa sus manos sobre mi cabeza dindome una
bendiciéon. La blancura de la habitacién acompaiiaba a la al-
fombra al igual que su fresco vestido blanco para producir
en mi una paz celestial, Ese mismo dfa la Repuablica Domini-
cana estaba siendo azotada por el cicléon David. Regresé a
Santo Domingo el dia 3 de septiembre de 1979. Gurudey
Shree Chitrabhanu fue mi maestro en la ciudad de Nueva
York por dos aiios.

De sus charlas, de sus consejos y de sus libros he apren-
dido mucho. Considero que plantar un 4rbol es facil.
Pero que nazca y crezca ripido toma tiempo, cuidado y aten-
cion. Yo estoy plantado Yy comenzando a nacer. Mi maestro
me felicité cuando decidf venir a la Repablica Dominicana
para traducir sus libros y en un futuro fundar un Centro [n.
ternacional de Meditacion Jaina con los mismos principios
de nuestra sede principal en la ciudad de Nueva York, del
cual él es el Consejero Espiritual.

Escuché a muchos amigos en el pasado, conocf
muchas personas e intenté muchas creencias hasta que mi
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Amigo interno me dijo: “Conbcete a ti mismo”. Al comenzar
4 conocerme también conoct a Gurudev Shree Chitrabhanu,
quicn comenzo a guiarme 'y dirigirme en mis practicas de me-
ditacion para que yo pudiera remover las capas y cubiertas
que  me mantienen apartado de mi propia fuente de salud,
fuctza, sabidurfa y vida.

Siento gran respeto por ¢l porque ¢l ha caminado mas
lejos que yo esta vida, pero me siento unido con él porque
me  aconseja vy anima en que nuestro camino es el mismo y
compatimos ol mismo final. Confio en él porque me ensefia
que yo soy mi propio Macstro y mi mision es percibirlo por
mi mismo: nadie, ni siquiera ¢l puede hacerlo por mi. He re-
cibido de Gurudev y sus enscianzas muchos beneficios y di-
receion on hacer mi vida mas calmada, feliz y llena de signi-
ficado.

s nuestia inquisicion  por libertad de que somos Uno
y Sentimos nucstra unidad con toda vida. Esta en la diver-
sidad de nuestros antecedentes y accesos al presente momen-
to y al futuro, nuestros varios caminos de que somos inicos
¢ individuales. Ojala que estas palabras hablen a lo que estd
dentro de ti y desea ser libre y te inspire en tu propio viaje.

David Estrella

P.S.

Quisicra dar las gracias a muchas bellas personas que de una
forma u otra han contribuido en la edicién de este libro:
Richard Kleifgen (Rakesh), director de la sede principal
del Centro Internacional de Meditacion Jaina en la ciudad
de  New York, por toda su buena orientacion; a Owen
Fisher, quien me alent6 y contribuyo bastante en la traduc-
cion: al Dr. Cristobal Gomez Yangiiela quien pulio muchos
de mis crrores; asi como a todas aquellas personas que gen-
tilmente pusieron algo de sf.



