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    La mayor parte del tiempo la gente vive en los pensamientos de su mente o en la mente subconsciente. Llegan a ser lo que son sus pensamientos. Experimentan dolor o placer, experimentan enemistad, celos, orgullo o cualquier otra cosa. Yo no doy ninguna importancia a esta clase de estado. Cualquiera que sea el pensamiento que aparece en mi mente, no le doy ningún valor. No me identifico con estos pensamientos. Ni siquiera pienso que sean míos. Permanezco como testigo de todos los pensamientos que aparecen en mi mente.


    


    Swami Muktananda
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    RELAJACIÓN PROFUNDA

    Y AUTOINMERSIÓN


    

    

    

    

    Aquietar la mente no es fácil. Todo el que lo intente comprobará en seguida cuán difícil resulta porque la mente ha entrado en una dinámica de agitación y compulsividad. Es por esta razón que en Oriente han surgido tantas técnicas y métodos de aquietamiento mental, tantos procedimientos para poder ir induciendo a la mente a un estado de remansamiento y quietud. Han florecido métodos que inciden sobre el sistema nervioso para pacificar la mente, y otros sobre la mente de modo directo. Los seres humanos con inquietudes místicas, buscadores de la mente original, en su empeño por recobrar esa mente silente e iluminadora, han ensayado infinidad de métodos para conducir la mente a un estado supraconsciente o, cuando menos, capaz de facilitar una percepción diferente a la ordinaria. Se trata así de provocar estados alterados de la conciencia y, más aún, estados muy superiores de la conciencia. Para ello se han ensayado, entre otros métodos:


    
      —La danza que produce trance y éxtasis.


      —Movimientos corporales especiales para inducir la mente a otros estados.


      —Rituales y ceremonias para conectar la mente con otras realidades.


      —Determinados cánticos y músicas.


      —Posiciones corporales estáticas (asanas) acompañadas de una adecuada respiración y concentración.


      —Técnicas de control respiratorio.


      —Técnicas de relajación profunda y autoinmersión.


      —La erótica mística.


      —El japa o recitación de fonemas místico-esotéricos (mantras).


      —La meditación en sus muy variadas formas.

    

    En mi citado libro Ante la ansiedad he hecho una detallada descripción de las principales posiciones corporales estáticas, las técnicas respiratorias y varios métodos orientales y occidentales de relajación profunda. En este libro mostraré la relajación profunda como método para recobrar la mente pura, y describiré una técnica de autoinmersión utilizada por los yoguis desde tiempos inmemoriales para viajar al otro lado de la mente.


    

    

    LA RELAJACIÓN PROFUNDA


    

    Se puede llegar a la mente a través del cuerpo. Mediante la detención del organismo y su completa relajación se va disponiendo la quietud de la mente y la supresión de las modificaciones mentales. Además de todos los numerosos efectos fisiológicos, psicológicos y mentales que se desprenden de la relajación, los cuales ya abordé minuciosamente en Ante la ansiedad, la práctica de la relajación es un medio muy eficaz para ir silenciando la mente y estableciéndonos en la raíz o fuente del pensamiento, desarrollando así una mente quieta y silente. A mayor relajación neuromuscular, más fácil será detener los torbellinos psicomentales y hallar el ángulo de quietud total.


    Los yoguis fueron los primeros en utilizar la práctica de la relajación consciente. Todos los métodos posteriores, incluidos por supuesto los occidentales, se inspiran en la relajación yóguica.


    Mediante la relajación consciente vamos aflojando lúcida y conscientemente todas las zonas del cuerpo; vamos progresivamente descontrayendo y relajando. Para ello hay que ir afinando la captación de cada área del cuerpo e insistir en relajarla. En la medida en que uno se entrena se consigue una relajación cada vez más profunda y no solo a nivel periférico o superficial. La relajación tiende así un puente entre el cuerpo y la mente, sincroniza la unidad psicosomática y desarrolla la concentración en grado sumo mediante la percepción de sensaciones. Se pueden obtener grados muy profundos de relajación, y a través de la relajación corporal se va logrando una total unificación de la conciencia y estados de notable absorción mental. En Occidente se ha utilizado la relajación para evitar las tensiones neuromusculares y con fines más o menos terapéuticos, pero en la India los yoguis la han venido utilizando como método de interiorización y aquietamiento del órgano psicomental, pudiendo así desalojar la mente de toda idea y mantenerla en un estado de máxima quietud.


    A continuación muestro los preliminares, los requisitos y el método.


    
      	Elija una habitación tranquila, evitando ser molestado, con una luz tenue.


      	Disponga de una superficie que no resulte ni demasiado blanda ni demasiado dura; puede ser una alfombra, una moqueta o una manta doblada en cuatro.


      	Cuide de que la temperatura de la habitación sea tibia o arrópese para no sentir frío.


      	Use prendas cómodas y holgadas.


      	Practique mejor con el estómago vacío.


      	Extiéndase en la superficie seleccionada sobre la espalda.


      	Coloque la cabeza en el punto de mayor comodidad, los brazos a ambos lados del cuerpo, las piernas ligeramente separadas, los párpados cerrados.


      	Practique una respiración pausada y uniforme, por la nariz. Si espontáneamente le es fácil hacer una respiración abdominal, adóptela.


      	Dirija la atención mental a los pies y las piernas; sienta estas zonas y relájelas tanto como pueda. Afloje todos los músculos de los pies y de las piernas.


      	Sitúe la mente en el estómago y en el pecho. Vaya aflojando toda la musculatura del estómago y del pecho, cada vez más, profundamente, profundamente.


      	Tome lúcida conciencia de la espalda, los brazos y los hombros. Relaje todos los músculos de estas zonas; siéntalos flojos, sueltos, muy relajados, más y más relajados.


      	Fije la atención en el cuello e insista en aflojarlo más y más, más y más.


      	Ahora vaya revisando atentamente las distintas partes de la cara. Sienta la mandíbula y suéltela; afloje las mejillas, los párpados y los músculos de la frente. Relaje más y más todos los músculos de la cara.


      	Una vez concluido este recorrido de abajo arriba, relajando progresivamente las diferentes zonas del cuerpo, proceda a la inversa. Relaje más y más toda la musculatura de la cara, el cuello, los brazos y la espalda, el pecho y el estómago, las piernas y los pies. Sienta y afloje; sienta y afloje, más y más, profundamente.


      	Si es necesario, siga recorriendo el cuerpo hasta que lo sienta más y más relajado. Se puede invertir por sesión de veinte minutos a una hora. Día a día irá logrando percibir mejor el cuerpo e irlo relajando en total profundidad. Es solo cuestión de adiestramiento.


      	Tras haber hecho dos o más recorridos sintiendo y aflojando las distintas partes del cuerpo, compruebe qué zona o zonas permanecen todavía en tensión, sitúe en ellas la mente e insista en sentir y aflojar, sentir y aflojar más y más. Siga profundizando. Cuando adquiera práctica, no será ya necesario hacer varios recorridos, ni siquiera uno. Podrá relajar simultáneamente todo el cuerpo en poco tiempo y luego seguir profundizando para alcanzar niveles más hondos.


      	Sienta la respiración y el vientre. Déjese llevar por la respiración y aproveche cada exhalación para soltarse más y más, más y más. Al ir soltando el aire, siéntase flojo, suelto, distendido.

    


    Con el cuerpo totalmente relajado puede proceder con la mente del siguiente modo para evitar divagaciones mentales que vuelvan a tensarle:


    
      	Concentrando la mente en el abdomen.


      	Aplicando el ejercicio de la noche mental.


      	Concentrando la mente en la sensación táctil de la respiración en la nariz.


      	Dejando la mente en la total sensación de relajación profunda.


      	Aplicando una de las visualizaciones que se recogen en el apartado de «Técnicas de visualización» (cap. 10).


      	Cuando vaya a abandonar la práctica de la relajación formúlese tal propósito, respire varias veces en profundidad y comience a mover lentamente las diferentes partes del cuerpo, evitando incorporarse abruptamente.

    


    Durante la relajación profunda pueden presentarse diferentes fenómenos, vivencias o síntomas que no deben alarmarle. Entre otros:


    
     —Sensación de peso, de calor o de frío. Hormigueo, cosquilleo.


     —Pérdida de la noción del tiempo o del espacio.


     —Pérdida de la noción del propio cuerpo o de una parte del mismo.


     —Sensación de precipitación.


     —Sensación de desdoblamiento o desplazamiento.

    

    

    AUTOINMERSIÓN


    

    La autoinmersión es como un viaje a lo más profundo de uno mismo. Se puede realizar partiendo de la relajación profunda, en la postura de decúbito supino, o en actitud de meditación, pero para aquel que no tiene mucha práctica es más sencilla la primera forma. La interiorización plena o autoinmersión consiste en irse retirando por completo de los órganos sensoriales, silenciar todas las actividades psicofísicas y enfocarse hacia lo más profundo en uno mismo. Es como ir bajando o descendiendo más y más hasta lo más abismal de uno mismo, con ese sentimiento de internamiento por un lado y alejamiento del exterior, el propio cuerpo y el espacio mental por otro, dejando atrás todo ello. La conciencia, pues, se enfoca hacia dentro, se retrotrae y permanece unificada hacia su propia fuente. Cuando esta técnica se domina desprende los siguientes efectos:


    
     —Tranquiliza extraordinariamente el cuerpo en pocos minutos, evitando crispaciones y tensiones y logrando una profundísima y total relajación neuromuscular.


     —Sincroniza la unidad psicosomática.


     —Suprime las ideaciones en la mente.


     —Nos conecta con nuestro ángulo de quietud más íntimo.

    

    Para llevar a cabo la autoinmersión o interiorización total, efectúe primero la relajación profunda como se ha explicado en el apartado anterior. Después de haber relajado el cuerpo proceda de la siguiente manera:


    
      	Sitúe un tiempo la mente en cada uno de los pies y afloje más y más, penetrando.


      	Coloque la mente en cada una de las piernas un tiempo y sienta en profundidad, penetre, para soltar y soltar.


      	Sitúe la mente en el vientre y en el estómago y penetre con la conciencia, aflojando profundamente.


      	Coloque la atención en el pecho, profundice tanto como pueda y relaje en la mayor profundidad posible.


      	Deposite la atención en una y otra mano sucesivamente, sienta en profundidad, penetre y afloje.


      	Proceda de igual modo con uno y otro brazo y con uno y otro hombro.


      	Sitúe el foco de la conciencia en la espalda y, penetrando, afloje.


      	Sienta el cuello, profundice y relaje, relaje.


      	Vaya colocando la mente en cada zona de la cara, sintiendo en profundidad, penetrando y aflojando.

    


    Hasta aquí ha intensificado al máximo la relajación corporal, que es una base importante para la interiorización, sobre todo cuando no se dispone de la práctica necesaria. Ahora mire hacia dentro, vuelva la conciencia hacia lo interno y cultive un sentimiento como de caída, descenso o precipitación en usted mismo, alejándose más y más del mundo circundante, del cuerpo y de los pensamientos. Siéntase caer y caer, bajar, proyectarse hacia lo más nuclear en usted mismo, hacia lo más hondo, como si se deslizase por un pasadizo o túnel hacia lo más abismal en usted mismo. Este sentimiento de descenso en uno mismo habrá que cultivarlo en sesiones repetidas para irlo intensificando e ir logrando esta bajada cada vez más pronunciada en uno mismo y el alejamiento de todas las actividades psicofísicas y del mundo exterior. Paulatinamente uno va aprendiendo a interiorizarse cada vez más y a quedar absorto en lo más profundo de uno mismo. Si se necesita, puede recurrirse a una imagen de caída, como si uno fuera una hoja que fuera cayendo en uno mismo o un guijarro que fuera deslizándose por las aguas de un estanque hacia el fondo, o una imagen similar de autopenetración. Ese sentimiento de caída en uno mismo, con la conciencia enfocada hacia lo interno, se va propiciando para lograr una desconexión de todo lo exterior y permanecer en la profundidad de uno mismo, estimulando un sentimiento de bienestar, calma imperturbable y quietud inamovible.


    El practicante puede permanecer unos minutos, media hora o más en ese estado de profunda, plácida y reconfortante interiorización, la mente silente, recogido, absorto en su propia naturaleza de ser.


    Para abandonar la práctica, uno se formula: «Voy a abandonar la interiorización», se hace el propósito y empieza a efectuar respiraciones profundas, seguidas de lentos movimientos de las diferentes zonas del cuerpo, hasta volver a la mente de superficie e incorporarse sin prisas.


    Cuando uno se ha entrenado lo suficiente en la interiorización, esta es posible en postura de meditación. Se retrotrae la conciencia, se desconecta uno de las actividades sensoriales y va depositándose en lo más profundo de sí mismo, cultivando un estado de calma profunda y total.
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    LA MEDITACIÓN


    

    

    

    

    Las primeras técnicas de autorrealización del mundo surgieron en Oriente y, dentro de Oriente, en la India. Tienen una antigüedad de cinco o seis mil años. Cuando los buscadores de lo Inefable se dieron cuenta de que la mente se encuentra en un estado de semidesarrollo y la conciencia en una condición crepuscular, comenzaron a explorar, ensayar y concebir métodos de autodesarrollo. Como la mente se halla en un estado de dispersión se ejercitaron en las técnicas de concentración y unificación de la conciencia; como la mente está empañada, aplicaron métodos de esclarecimiento mental y desencadenamiento de una visión pura; como el subconsciente es un obstáculo en el progreso interno, pusieron en práctica técnicas para drenar el subconsciente, purificarlo y reacondicionarlo positivamente. En el transcurso de los siglos fueron ensayándose toda clase de métodos para completar la evolución de la mente, recobrar su naturaleza pura y lograr que el órgano psicomental sea fábrica de bienestar y no de dolor. Estos métodos de autodesarrollo se han perpetuado durante milenios y se han ido transmitiendo, desde la noche de los tiempos, de maestro a discípulo. Muchos de ellos han sido incorporados a los sistemas religiosos o metafísicos. Han demostrado su validez y fiabilidad y todos ellos han sido experimentados y verificados directa y personalmente. Este carácter pragmático y experiencial los hace tan válidos y aplicables hoy día como hace seis mil años. A este cuerpo o conjunto de numerosas técnicas de autodesarrollo se le da el nombre genérico de «meditación», que quizá no sea un término ni mucho menos afortunado, pues induce a error cuando se le da una connotación de reflexión o análisis, pero que es de uso general desde hace décadas. En este término se incluyen todas las técnicas de concentración, unificación de la conciencia, absorción, perceptividad, mantras y visualización.


    La meditación representa un ejercitamiento de la mente para superar sus habituales estructuras, una «gimnasia» mental muy especial para reestructurar la psique a un nivel mucho más alto, un adiestramiento preciso y elaborado para múltiples fines:


    
     —Aprender a manejarse con la propia mente y los pensamientos.


     —Ordenar la mente.


     —Resolver los conflictos del subconsciente y agotar la energía de los impulsos negativos.


     —Neutralizar o descodificar los códigos nocivos.


     —Superar los hábitos coagulados de la mente y los filtros socioculturales.


     —Aprender a suprimir o atenuar las modificaciones mentales y tranquilizar la mente, proporcionándole salud real y bienestar. Desarrollar la capacidad de percibir y esclarecer la visión. Proporcionar sabiduría existencial y liberadora.

    

    La meditación es el banco de pruebas para mejorarse interiormente, la práctica para realizar el crecimiento interior. Se trabaja sobre la mente y, en la medida en que esta se purifica, también se mejora la emoción y la relación. La mente se vuelve el laboratorio sobre el que se experimenta, se explora y se ponen los medios y condiciones para integrarse. Con la meditación se van creando especiales estados de conciencia que aportan conocimientos internos para completar la evolución mental y psíquica. La meditación libera la mente de negatividades, trabas, impedimentos y enfoques incorrectos; potencia y esclarece las potencias mentales; cultiva la atención y perfecciona el discernimiento. Se aprende a meditar, meditando. Hay que observar estrictamente unos requisitos. Cuanto más rigurosamente se observen, más provechoso será el adiestramiento psicomental. La meditación debe trabajar siempre basándose en dos elementos:


    
     —La atención pura.


     —La ecuanimidad.

    

    La atención pura consiste en darse cuenta, en lo posible sin ideaciones, sin juzgar ni analizar, sin interpretaciones ni conceptos. Cada vez que la mente se aleje del objeto de meditación, en cuanto el practicante se dé cuenta de ello, debe retrotraer la mente al soporte meditacional. Hay que estar muy atento para así darse cuenta de las inatenciones. En tal caso hasta las divagaciones se tornan instrumento meditacional, y toda meditación es buena.


    La ecuanimidad, durante la práctica meditacional, consiste en evitar las reacciones, mantener la firmeza de mente y la igualdad de ánimo, no desfallecer y permanecer calmo y sereno. Hay que aplicar la ecuanimidad incluso a la falta de ecuanimidad.


    Seleccione una estancia tranquila y no excesivamente iluminada para llevar a cabo la práctica meditacional. En lo posible, que no sea uno perturbado durante la práctica. Sírvase de un cojín del grosor que le sea más confortable y no dude en utilizar más de un cojín si es necesario. Siéntese sobre el cojín con las piernas cruzadas, la columna vertebral erguida y evitando que la cabeza se desplace hacia adelante, atrás o los lados, en línea recta con la espina dorsal. Si tiene dificultades
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    EL ALCANCE DE LA MEDITACIÓN
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    TÉCNICAS DE MEDITACIÓN


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Concentración sobre una figura geométrica. Elija una figura geométrica (cuadrado, círculo, rectángulo, etcétera) y represéntesela mentalmente. Si no logra visualizarla, no importa, con tal de que mantenga la mente fija en ella. No cambie de figura geométrica durante los minutos que conceda al ejercicio. Cada vez que la mente se vaya, cójala con firmeza y retenga la figura geométrica seleccionada.


      	Concentración sobre varias figuras geométricas. Puede seleccionar varias figuras geométricas y representárselas. Por ejemplo, un triángulo dentro de un círculo o un rombo dentro de un círculo dentro de un triángulo.


      	Concentración sobre colores. Elija un color y mantenga la mente fija en él. Puede empezar por su color preferido y así el ejercicio le será más fácil.


      	Concentración sobre figuras geométricas y colores. Puede elegir una figura geométrica y situarla sobre un fondo de color, por ejemplo, un círculo sobre un fondo azul o un triángulo sobre un fondo negro. También puede concentrarse en círculos o discos de color: un disco azul, rojo, amarillo, etcétera.


      	Concentración sobre el entrecejo. Esta es una técnica de concentración muy antigua y útil. Dirija la atención mental al entrecejo y trate de mantenerla allí con tanta firmeza como pueda. Cada vez que la mente se vaya y la descubra, agárrela y condúzcala de nuevo a la zona indicada. Si aparece (pero no la imagine) una sensación en el entrecejo, céntrese en ella más y más. Si no aparece, no importa; continúe con la mente canalizada hacia el entrecejo evitando, en lo posible, las divagaciones.


      	Concentración sobre un punto luminoso a la altura del entrecejo. Represéntese un punto luminoso a la altura del entrecejo y ponga toda su atención en el mismo evitando, en lo posible, distracciones.


      	Concentración en un punto sobre un fondo blanco. Dibuje un punto negro sobre una cartulina blanca y colóquela ante usted. Mire con fijeza el punto y concéntrese visualmente en él durante un par de minutos o tres. Cierre los ojos y represéntese el punto negro mentalmente, recuperándolo cada vez que la mente se disperse.


      	Visualización y concentración sobre la llama de una vela. Coloque una vela encendida a unos treinta o cuarenta centímetros de sus ojos. Parpadeando lo menos posible, pero sin forzarse en exceso, observe fijamente la llama de la vela, evitando distracciones y quedando absorto en la misma. Proceda así durante tres minutos aproximadamente y luego cierre los ojos y presiónelos levemente con la parte superior de las palmas de las manos. Al presentarse la imagen retenida en la retina, obsérvela tan atentamente como pueda y cuando se pierda, trate una y otra vez de recuperarla. Cuando se haya perdido por completo repita de nuevo el ejercicio: mire unos minutos la llama de la vela y luego cierre los ojos y concéntrese en la imagen que aparece. Cuando uno se ha entrenado lo suficiente en esta técnica, puede complicarse tratando de colorear a voluntad la imagen que permanece y tratando de acercarla y alejarla en el campo visual interno.


      	Concentración en un área del cuerpo. Se selecciona una zona del cuerpo y se mantiene la mente fija en ella tan atentamente como sea posible. Cada vez que la mente se escape y uno lo descubra, se la atrapa y se la lleva a la zona seleccionada.


      	Concentración en una sensación. Se elige una sensación táctil y se concentra la mente sobre ella, tan firme e intensamente como sea posible, retrotrayéndola a la sensación seleccionada siempre que se escape de la misma.


      	Concentración sobre un fondo negro. Los ojos cerrados, la luz débil, concéntrese en un fondo negro y vaya oscureciendo el campo visual interno tanto como le sea posible. Se trata de ir tiñendo de negro el campo visual interno; a este importante ejercicio de reabsorción de los pensamientos se le ha llamado «la noche mental». Si lo requiere, puede servirse de un soporte para llevar a cabo el ejercicio: un velo negro, el espacio negro, el firmamento en la noche, una pizarra o encerado.


      	Concentración sobre la luminosidad. Concéntrese en un destello o nube de luz blanca, pura, refulgente, que absorbe toda su mente.


      	Concentración sobre la transparencia. Trate de ir absorbiendo su mente en la imagen o idea de transparencia. Puede servirse de un soporte mental como una barra de hielo, el espacio vacuo, una plancha de cristal o similar.


      	Concentración en una flor. Seleccione una flor y represéntesela mentalmente con tanta fidelidad como le sea posible. Puede comenzar por cualquiera de los ejercicios de concentración; puede efectuarlos de diez a quince minutos.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Enfoque la mente en la respiración. Permanezca muy atento a la inhalación y la exhalación. Al inhalar, cuente mentalmente 1; al exhalar, 2; al inhalar, 3; al exhalar, 4, y así sucesivamente hasta 10. Al llegar a 10 recomience la cuenta por el 1. Puede realizar este ejercicio quince o veinte minutos.


      	Enfoque la mente en la respiración y tome lúcida conciencia de la inhalación y la exhalación. Cuente solamente las exhalaciones, poniéndoles mentalmente el número correspondiente del 1 al 10. Se toma el aire con toda atención y al exhalar, 1; se toma de nuevo y al exhalar, 2, y así sucesivamente hasta 10. Al llegar a 10 recomience por 1. Efectúe el ejercicio de diez a quince minutos o más.


      	Enfoque la mente sobre la respiración. Al inhalar, cuente 1, al igual que al exhalar. Inhale de nuevo y cuente 2, al igual que al exhalar, y así sucesivamente, aplicando el mismo número a la inhalación y a la exhalación hasta 5. Al llegar a 5, recomience la cuenta por 1 hasta 6. Al llegar a 6, recomience por 1 hasta 7. Al llegar a 7, recomience por 1 hasta 8; al llegar a 8, recomience por 1 hasta 9, y al llegar a 9 recomience por 1 hasta 10. Al contar hasta 10 inhalaciones y exhalaciones se recomienza contando hasta 5 y así sucesivamente. Este ejercicio puede realizarse de cinco a quince minutos.

    


    

    

    

    

    
      	Inhalando y exhalando con toda naturalidad por la nariz, fije la mente en el proceso respiratorio y tome lúcida conciencia de la inhalación. Al exhalar, asocie que va soltando el aire con irse soltando y aflojando física y mentalmente, hasta sentir que se expande y se funde con el espacio total. Aunque la inhalación es importante, se acentúa la atención sobre la exhalación y se aprovecha esta para cultivar una sensación de soltarse, aflojarse y expandirse. Es un fabuloso ejercicio para desbloquearse, evitar crispaciones y obtener una óptima relación física y mental. Tiempo: de diez minutos a media hora.


      	Enfoque la mente sobre la respiración. Al inhalar, tome lúcida conciencia de que está inhalando, y al exhalar, lúcida conciencia de que está exhalando. Se trata, pues, de registrar muy conscientemente cuándo se está inhalando y cuándo se está exhalando. Si lo necesita, porque su mente es muy dispersa, puede servirse de la fórmula mental «Yo inhalo», al hacerlo, y «Yo exhalo», al hacerlo. Tiempo: de diez a quince minutos.


      	Perciba lúcidamente el proceso respiratorio siguiendo su curso. Entre mentalmente acompañando la inhalación y salga mentalmente acompañando la exhalación. Acentúe al máximo su atención sobre el instante en el que la in-halación engancha o se funde con la exhalación y la exhalación lo hace con la inhalación. Trate de percibir esa fracción de segundo en la que la inhalación da paso a la exhalación y la exhalación a la inhalación. No analice, no reflexione, solo perciba lúcidamente. Efectúe el ejercicio de quince a veinte minutos.


      	Acople la mente a la respiración y fije una base o centro de conciencia en lo profundo de usted mismo, justo allí donde llega la inhalación y de donde parte la exhalación. Ese será su puesto de observación. Tome ese lugar como su sede para atestiguar. Observe cómo la inhalación viene hacia usted y cómo la exhalación parte de usted, igual que la persona que está en una playa y contempla cómo la ola viene y parte. Manténgase atento e inafectado; mero testigo de la respiración que viene con la inhalación y parte con la exhalación. Realice el ejercicio quince minutos.


      	Enfoque la mente sobre la respiración. Perciba muy atentamente la respiración. Trate ahora de sentir el factor que percibe, la energía de la percepción, el elemento perceptor, sin dejar de percibir la respiración. Realice el ejercicio durante diez minutos.


      	Tome conciencia del proceso respiratorio. Trate de estar muy atento y percibir el comienzo, el medio y el final de cada inhalación, y el comienzo, el medio y el final de cada exhalación. Proceda con mucha perceptividad, ecuánime, detectando el comienzo-medio-final de cada inhalación y de cada exhalación. Puede efectuar el ejercicio de diez a quince minutos.


      	Respire con naturalidad y tome lúcida conciencia de la respiración. Permanezca atento a todos los pormenores de la respiración: si es leve o más intensa, corta o larga, cuándo es inhalación y cuándo exhalación, cualquier modificación que se produzca. Concéntrese así alrededor de diez minutos.


      	Respire con toda naturalidad y fije la mente alrededor de los orificios nasales, en las aletas de la nariz. No deje que la mente se aparte del área indicada. Enfóquese sobre la sensación táctil o el leve roce del aire de la respiración, allí donde se produzca, y perciba esa sensación tanto como pueda, evitando reflexiones o ideaciones. Afine más y más la sensación, absorbiendo toda la mente en ella. Puede efectuar este ejercicio de veinte a treinta minutos, o más.

    


    

    

    

    

    

    

    
     

     

     

     

     
    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Manténgase en una actitud de máxima receptividad, captando, de momento en momento, las sensaciones que van surgiendo en el cuerpo. No las busque directamente, no las persiga; solamente permanezca muy atento y ecuánime registrando, con la pura toma de conciencia y sin nominaciones, las sensaciones que vayan surgiendo, tanto las burdas como las sutiles. Usted permanece en el puesto de observador atento y ecuánime, imperturbado, concienciando lúcidamente las sensaciones que van brotando. Uno puede centrarse solo en las sensaciones físicas o, también, contemplar los contenidos mentales y distracciones que se presentan e incluso, con mucha práctica, las reacciones e intenciones, ampliando así la contemplación a las actividades psicofísicas en su conjunto.


      	Se seleccionan algunos puntos del cuerpo que van a servir como soporte para sentir en esas zonas las sensaciones. Un ejercicio muy clásico es tomar como soporte de captación las siguientes seis zonas: las dos orejas, las dos manos y los dos pies, y se van sintiendo sucesivamente y en rotación de izquierda a derecha. Vaya desplazando el foco de la atención a la oreja izquierda, la mano izquierda, el pie izquierdo, el pie derecho, la mano derecha y la oreja derecha y así sucesivamente. Se va colocando la mente unos segundos en cada zona y se trata de sentirla tanto como sea posible, pero con ecuanimidad, sin reacciones, sin análisis ni denominaciones.


      	Recorrido del cuerpo anterior y posterior: se va desplazando el foco de la atención por la zona anterior del cuerpo, partiendo de la cima de la cabeza: rostro, pecho, zona anterior de los brazos, vientre, zona anterior de las piernas. Se desciende, pues, captando sensaciones, pero no imaginándolas, desde la cima de la cabeza hasta el dedo gordo del pie. A continuación se hace el recorrido desde el talón del pie hasta la cima de la cabeza, ascendiendo por la zona posterior del cuerpo: parte de las piernas, nalgas, espalda, zona posterior del cuello y occipucio, hasta la cima de la cabeza. A continuación se reemprende el recorrido hacia abajo y luego, de nuevo, por detrás, hacia arriba. Se procede así durante los minutos asignados a la práctica meditacional. Hay que mantener en todo momento la atención y la ecuanimidad, afinando la toma de conciencia, pero sin apego ni aversión.


      	Recorrido del cuerpo de arriba abajo: vaya desplazando la mente por todas las zonas del cuerpo, sin que ninguna de ellas pase inadvertida, desde la cima de la cabeza hasta el dedo gordo del pie, con el máximo de atención y ecuanimidad, captando las zonas por las que va pasando. Deslice la atención mental por la cara, la parte posterior de la cabeza, un hombro, un brazo y mano; el otro hombro, brazo y mano, el pecho, la espalda, el vientre, las nalgas, una pierna por todos sus lados y el pie, la otra pierna y el pie. Concluido el recorrido, se pasa el foco de conciencia de nuevo a la cima de la cabeza y se reemprende el siguiente recorrido. No hay prisas ni urgencias ni se trata de sumar recorridos. Proceda con atención, calma y ecuanimidad, sintiendo pero no imaginando. Cuando una parte no se siente, se sabe que no se siente y se sigue adelante. Poco a poco irá sintiendo las sensaciones y no reaccionando a ellas.


      	Recorrido del cuerpo de arriba abajo y de abajo arriba: se procede como en el anterior ejercicio hasta llegar a la punta del dedo gordo del pie. Cuando se finaliza el recorrido de arriba abajo, en lugar de llevar en ese momento el foco de la atención a la cima de la cabeza, se efectúa el recorrido a la inversa: una pierna hasta la ingle, la otra pierna hasta la ingle, vientre, nalgas, pecho, espalda, una mano, un brazo y hombro, la otra mano, el brazo y hombro, el cuello por todos sus lados, la cabeza y cara por todos sus lados hasta la cima de la cabeza, y se reemprende el recorrido.


      	Recorrido del cuerpo por dos zonas simultáneamente: se trata de ir recorriendo el cuerpo, con mucha atención, lucidez y ecuanimidad, tomando para ello dos zonas simultáneamente, y pudiendo realizarse de arriba abajo, o de arriba abajo y de abajo arriba. Se realiza del siguiente modo: se coloca la atención en la cima de la cabeza y se va desplazando lentamente y sin urgencia al mismo tiempo por las siguientes zonas:

      

      La parte de delante de la cara y el occipucio.

      Los dos lados de la cara.

      La zona anterior y posterior del cuello.

      Los dos lados del cuello .

      Los dos hombros.

      Los dos brazos.

      Las dos manos.

      El pecho y la espalda.

      El vientre y las nalgas.

      Las dos piernas.

      Los dos pies.

      

      Se procede así ya sea haciendo el ejercicio solo de arriba abajo, o de arriba abajo y de abajo arriba, sintiendo tanto como sea posible, pero sin reaccionar. Cuando una zona no se sienta, se sabe que no hay sensación y se sigue adelante.


      	Recorrido de la columna vertebral: partiendo de la cima de la cabeza, vaya desplazando la mente, con mucha atención y ecuanimidad, por la columna vertebral, paso a paso, sin prisas ni urgencias, hasta llegar a la base de la misma. A continuación, vaya subiendo lentamente por la columna vertebral, sintiéndola paso a paso. Cuando no sienta una zona, se sabe que no se siente y se prosigue. Mucha atención y mucha ecuanimidad.


      	Recorrido del cuerpo en espiral: vaya recorriendo el cuerpo con el foco de la atención como si lo fuera vendando, rodeando y sintiendo, desde la cima de la cabeza a los pies. Se va deslizando la mente con lentitud alrededor de toda la cabeza, cuello, tórax y espalda, cada uno de los brazos y las manos, el vientre y las nalgas y cada una de las piernas y los pies. Se puede hacer el recorrido de arriba abajo, o de arriba abajo y de abajo arriba, sintiendo, pero no imaginando ni denominando.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Tomar conciencia de que uno se va poniendo de pie al hacerlo. Se juntan los pies.


      	Se dejan los brazos sueltos a lo largo del cuerpo y se toma conciencia de la postura.


      	Se adelanta lentamente el pie izquierdo, tomando conciencia del movimiento, sin despegar la punta del suelo. Un pie va lentamente siguiendo al otro. Cabeza y tronco erguidos.


      	Se va tomando lúcida conciencia de las fases que cubre cada pie y que son: levantar (sin hacerlo con la punta), desplazar y contacto al apoyar de nuevo la planta del pie. Es decir: levantar-desplazar-contacto. Hay que experimentar lúcidamente las tres fases: levantar, desplazar, contacto.


      	Al llegar al final del recorrido y cuando se hace necesario ya dar la vuelta, se va girando lentamente con plena conciencia del movimiento. Cuando uno se detiene, se toma conciencia de la detención y también, previamente, de la intención de detenerse. Cuando uno va a comenzar a caminar se toma conciencia de la intención de comenzar a caminar y de cómo se comienza a caminar. Si surgen distracciones puede uno fijar unos instantes la mente en la respiración, tomando conciencia de su sensación táctil.


      	Al ir a suspender la marcha, se toma conciencia de tal intención y de la suspensión de la misma. Se toma conciencia de cada movimiento cuando uno regresa a la posición de meditación sentado; conciencia de cómo uno se agacha y adopta la postura meditacional.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	El valor del nacimiento humano, ya que así se cuenta con unas potencialidades anímicas y una conciencia para ser desarrolladas y poder alcanzar la iluminación. Uno tiene en sus propias manos el poner las condiciones para crecer interiormente y desarrollar factores de iluminación e ir completando el camino de realización.


      	La fortuna de que ha habido grandes seres realizados y por tanto dispone de una Enseñanza fiable; y tiene la gran fortuna de encontrarla y poder aplicarla.


      	Ya que uno ha tenido nacimiento humano y ha tenido la gran fortuna de hallar la Enseñanza, hay que darle prioridad total a la búsqueda interna y aprovechar para seguir un camino de realización y recobrar la mente de sabiduría e iluminación.

    


    

    

    

    

    
      	La muerte es segura y alcanza a todos los seres sintientes, porque todo lo constituido y compuesto tiende a desaparecer.


      	La muerte es imprevisible y puede suceder en cualquier momento, lugar o circunstancia, a cualquier edad.


      	La muerte es siempre hoy, porque el día que se produzca no será mañana sino hoy.


      	La muerte es irreparable y definitiva.


      	La muerte es siempre un acto en solitario; es la propia muerte y ahí sí que nadie puede compartir o ayudarnos.


      	Por tanto, hay que aprovechar la vida, que es corta, y distinguir entre lo esencial y lo trivial, lo prioritario y lo accesorio, lo importante y lo mezquino, evitando apegos bobos y ñoños estados de ánimo, valorando mucho más a los seres humanos y a los seres queridos, que podemos perderlos o nos pueden perder en cada momento; propiciando compasión y amor, y no llenando la vida de censuras, enredos, actos despiadados y necedades.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Adoptada la postura meditacional, pase el aire por la nariz. Al inhalar, repita en la mente, alargándolo, OMMMM; al exhalar, repita en la mente, alargándolo, OMMMM. Así se recita, alargándolo, una vez el mantra Om por cada inhalación y una por cada exhalación, enfocando la mente allí donde el mantra brota y tratando de evocar su carácter cósmico y de plenitud, expandiendo la conciencia. Paulatinamente, el mantra se va adhiriendo a la mente y penetrando hasta lo más íntimo. También puede hacerse esta recitación sin acomodarla a la respiración, repitiendo el mantra cada uno con el ritmo y frecuencia que más convenga, pero siempre con suma atención y evocando aquello que representa.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      	Visualización de la infinitud. Visualice la bóveda celeste, inmensa, clara. Deje que su mente se diluya en ella como el azúcar en el agua. Ábrase, expándase. Cultive un sentimiento de plenitud, inmensidad, infinidad, más allá de toda idea o vivencia autorreferencial. Déjese ir, abandónese, fomente el sentimiento de totalidad y «cosmización».


      	Visualización de la energía. Visualícese inmerso en un océano de luz blanca y refulgente. Visualice que el aire que respira es fluido luminoso que le satura de vigor y poder. Asimismo, visualice que todos los poros de su cuerpo son penetrados por haces de luz blanca y refulgente, llenándole de vitalidad. Siéntase en unidad de inmensidad con el océano luminoso y sin límites. Usted es uno en la energía cósmica.


      	Visualización de la luz verde. Visualice un punto de luz verde claro que brota en su corazón; visualice que este punto de luz comienza a desarrollarse y llena de luz verde su pecho, sus miembros, su cuerpo en general. Visualice su cuerpo como un cuerpo de luz verde claro. Absorba su mente en la luz verde y cultive un sentimiento de quietud e imperturbabilidad.

      Este ejercicio se puede completar disponiéndolo para el cultivo de la benevolencia y el amor o compasión. Para ello, tras haber efectuado la técnica indicada, proyecte esa luz verde y sus mejores sentimientos de amor y benevolencia a los seres que seleccione, arropándolos con la nube de luz verde y con su sentimiento de incondicional entrega y compasión.


      	Visualización de expansión. Visualice un punto de luz blanca y refulgente que nace en su corazón; visualice lenta y apaciblemente que el punto de luz se va conformando en una mancha de luz que abarca todo su cuerpo y que se extiende más allá de él propagándose por toda la habitación, la ciudad, los campos, las dunas, los desiertos, los océanos. La nube de luz blanca y pura sigue desarrollándose sin límites, sin orillas, en todas las direcciones. Vaya cultivando un sentimiento de expansión y expansión. Visualice un océano de luz blanca, pura, refulgente, en todas las direcciones y sin límites, y siéntase parte de él, más allá de la estructura física y egocéntrica, parte de la totalidad, de la inmensidad sin fin.


      	Seleccione una cualidad positiva que quiera desarrollar. Al inhalar, sienta que se satura de tal cualidad positiva, y, al exhalar, sienta que expulsa de usted la cualidad opuesta, o sea, la negativa. Si, por ejemplo, selecciona la serenidad, al inhalar siéntase saturado de serenidad, y al exhalar visualice que expulsa de usted toda intranquilidad.


      	Enfoque la mente sobre la respiración. Visualice la inhalación de color rojo y la exhalación de color verde. Asocie la inhalación con el sentimiento energético y de vigor, y la exhalación con un sentimiento de quietud y relajación.


      	Enfoque la mente sobre la respiración. Asocie la inhalación con la vivencia de que la energía del universo penetra en usted y le satura, produciéndose un sentimiento cósmico y de plenitud. Asocie la exhalación con la vivencia de que usted se proyecta sobre el universo y se diluye en él, cultivando un sentimiento de expansión y totalidad.


      	Enfoque la mente sobre la respiración. Visualice que está inmerso en un océano de luz refulgente y pura. Visualice asimismo que el aire que inhala y exhala es fluido luminoso. Potencie un sentimiento de totalidad, cósmico, de conciencia sin fronteras.
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    LAS ENSEÑANZAS

    DEL GUERRERO ESPIRITUAL


    

    

    

    

    

    
      	La conquista sobre uno mismo y la consecuencia de la libertad interna es el propósito esencial del guerrero espiritual. Le proporciona así un especial significado a la existencia, que comienza a contar y tener su propio peso específico de segundo en segundo, de momento en momento.


      	Para alcanzar la libertad interior y completar la conquista de uno mismo y la evolución consciente, el guerrero espiritual instrumentaliza toda actividad, circunstancia y situación para crecer, elevar la conciencia, desarrollar la comprensión lúcida y disponerse para ser tocado por la Sabiduría. Así da la bienvenida a todo lo que se presenta en su camino existencial, por doloroso que resulte. Nada en sí mismo es un obstáculo si se convierte en soporte de realización.


      	Cultiva su temple. Es a la vez recio y manso, controlado y fluido. No descuida la actitud de coraje, enfrentando los miedos y temores. Aprecia la destreza y bruñe su carácter de guerrero con la meditación, la verdadera motivación y la apertura a la corriente de energía despierta. Aprende a navegar en el nivel de lo cotidiano y en el de lo supracotidiano.


      	Desconfía del ocio y no se entrega a la indolencia. Está presto. Se adiestra. Siempre preparado para la autoconquista. Pero jamás es rígido ni compulsivo. Jamás es más indulgente consigo mismo que con los otros. Él es su propio desafío y su propio reto. La apatía no tiene hueco en su ánimo. No cede a los achaques de la negligencia. Preserva el filo del discernimiento y sabe que la Sabiduría se gana y no se adquiere gratuitamente. Así no deja que su voluntad se agriete.


      	Si algo valora, por encima de todo, el guerrero espiritual es la paz interior. Nada es superior a un destello de auténtica paz. Nada es comparable. Pero esa paz es el resultado de una lucha sin tregua contra su propio ego. Se gana con dolor y con tesón. Es el oasis al final del desierto. No es el patrimonio de los débiles, y por eso aun en su propia debilidad encuentra fortaleza. No se permite su debilidad como pretexto, sino que de la debilidad extrae la fuerza para continuar caminando. Se obtiene ventaja incluso de lo más desventajoso.


      	El ánimo siempre vivo. El ánimo renovado. Aunque las heridas sean profundas y largas como un río, el ánimo inquebrantable. Tal es el ánimo del guerrero. Del fracaso se hace una enseñanza: de la derrota, una victoria; de la pérdida, una lección de ecuanimidad. Un ánimo vital, pero sosegado. Un ánimo que previene contra las vacilaciones inútiles y que permite encarar las circunstancias adversas de la existencia sin ansiedad. Un ánimo que se mantiene incluso ante la muerte y que permite reconciliarse con ella con elegancia y lucidez. Ese es el ánimo que permite superar la angustia que atenaza a todo ser humano ante las situaciones especialmente difíciles. El guerrero espiritual procede como si esa angustia no se presentase... aunque se presente.


      	La conquista de uno mismo es la más elevada y la más noble. Así lo sabe el guerrero, y así se sirve de todos sus recursos para irla haciendo posible. Invoca a la Energía haciendo uso de todas sus potencias. Así que el guerrero se abandona, pero no se abandona. Del mismo modo que espera sin esperar. De igual forma que cree en todo sin creer en nada. Es una paradoja viviente, porque la vida es en sí misma la gran paradoja por la que peregrina. Asume, pero no desfallece. Se emplea a fondo cuando es necesario; se retira a su intimidad abismal cuando las circunstancias lo requieren. A veces es asaltado por la inmensa soledad propia de todo guerrero. Pero esa es la batalla que mejor sabe librar. Soledad sí, pero no desvalimiento. Hay un sabor de plenitud e infinitud en la desenfrenada soledad del ser humano. El guerrero se alimenta con ese sabor.


      	El guerrero es un explorador de toda posibilidad, de toda experiencia, de todo itinerario. Su curiosidad es muy viva, aunque no compulsiva. Todo lo mira, de todo aprende, a todo le saca la inspiración. De ahí que nunca haya lugar para el aburrimiento; mucho menos para la timidez o el ánimo timorato. En su explorar consume mucha energía, pero debe aprender a renovarla. Sabe acumular energías y hacer uso de todos sus recursos. Cuando se siente débil se conecta con la Fuente Primordial. De ella toma su fuerza, su coraje sereno, su intrepidez para penetrar en universos vedados para el ser humano común. Él es instrumento de esa Fuente Primordial. Es humilde pensando que solo es una mota en los vastos universos. Pero se tonifica sintiendo que esa mota forma parte de la unidad de la Fuente Primordial. Sabiéndose el instrumento de un poder más alto no se identifica con la acción ni mucho menos con los resultados de la misma. Pero procede con destreza y hace lo mejor que puede en cualquier momento. Hace sin hacer, participa sin participar. No se entrega a desconcertantes aprensiones; no se deja desbordar por la inquietud. No se lamenta, no se autocompadece. No abre los portones de la duda por la duda. Confía en su energía de criatura viviente. Si sus fuerzas están a punto de agotarse, se refugia en la cueva del corazón y escucha la voz de la Amada (Energía Cósmica) que le infunde nuevos ánimos. Recupera así el espíritu del guerrero, que es su mayor tesoro, su más espléndida riqueza.


      	El guerrero espiritual toma la vida como un maestro. Se acepta en principio como es, y desde la aceptación comienza su sendero de autodesarrollo, no al margen de la vida, sino en roce continuo con ella. Jamás acepta la injusticia, cultiva el sentido de servicio y cooperación, hace la paz interior para compartirla, permanece en conexión con la más íntima realidad de iluminación y al tener que enfrentarse a situaciones corrientes de la vida lo hace desde la simplicidad que permite aprender. No gusta del artificio ni de la presuntuosidad. Refina sus relaciones con los otros y consigo mismo y apela a la bondad que reside dentro de sí mismo y de los demás. Habla de corazón a corazón, y sabe que tiene en común con todos los seres sintientes del mundo la Sabiduría que surge de la Fuente Primordial, de lo Incondicionado e Inefable. Es el Conocimiento que guía al guerrero espiritual y que está en simiente en todos los seres.


      	El guerrero espiritual aprecia su cuerpo, lo atiende, lo dispone, lo prepara. Sin apego, sin obsesión. También cuida su mente, la cultiva con esmero. Impone una dignidad a su carácter y examina su conducta. Mediante la meditación recobra su armonía básica. La postura meditacional es símbolo del talante del guerrero. Desde la tierra en la que se apoya quiere proyectarse hacia la Totalidad. La meditación le permite potenciar su elemento de vigilia, poner orden en su mente, abrir su corazón, sincronizar todas sus energías. Todos los guerreros espirituales se sirven de la meditación, pero cada uno a su manera.


      	La intrepidez del guerrero espiritual consiste en abrirse, no en parapetarse, ni mucho menos atrincherarse. Asume el riesgo y espera lo que ocurra, sin dejarse dominar por las frustraciones del pasado o las expectativas del futuro. Procede con precisión según las circunstancias lo requieren. Es a la vez recio y manso. Vigila su pensamiento y su conducta. Aprecia en grado sumo la relación humana. Sabe que no hay peor enemigo que un ego que se desborda, y que nada debilita tanto como la infatuación y la autoimportancia. Utiliza el discernimiento para abrirse camino aun en la confusión; apela al entendimiento que le proporciona la Enseñanza para arrojar luz a través de la ofuscación. No ahoga jamás sus pasiones; las reorienta. Aprovecha todo momento para estimular el proceso de autoconocimiento.


      	No crea resistencias, está. De nada sirve parchear y perderse en componendas: se enfrenta y asume el riesgo de rodar por el campo de batalla. Pero sin resistencias, los sucesos tal como son y sin ser distorsionados por la alucinación del pensamiento desordenado. El guerrero se adiestra viendo las cosas como son para extraerles toda su sabiduría. No deja que su psicología se superponga a los acontecimientos y los falsee. Por eso no gusta de escapismos, subterfugios, autoengaños. No es negando el mundo fenoménico como este se supera, sino penetrándolo con la atención muy despierta y ecuánime.


      	No hay peor bruma que el autoengaño. El autoengaño adquiere caracteres de mayor gravedad en la senda del guerrero, porque no hay que imaginar que se está caminando si no se está avanzando un solo centímetro. La honestidad es el antídoto del autoengaño. Un guerrero espiritual puede dejar de ser todo menos honesto. Mejor es apartarse de la Enseñanza que estar en la Enseñanza sin comprometerse rigurosamente con ella. El guerrero espiritual desarrolla un gran sentido del humor, pero no juega con la Enseñanza.


      	El guerrero espiritual se mira a sí mismo sin subterfugios. Es doloroso ponerse al descubierto, examinar las propias mezquindades, miedos, actitudes egocéntricas, tendencias neuróticas. Abre su psique en canal ante sí mismo. Se desgarra ante la propia visión de su interioridad y ahí halla toda su fuerza para emerger hacia una dimensión de veracidad. Se encara con todos sus fantasmas internos. No alivia ni amortigua sus miedos. Los instrumentaliza. Pone fin a las componendas. No se refugia en su torre de marfil psicológica, sino que emerge rompiendo las corazas que lo aprisionan y ahogan. Mira su mente, sus surcos repetitivos de conciencia, sus infinitos hábitos autoprotectores, su impresionante urdimbre de autoengaños sutilmente tejidos. Reconoce su enrarecida atmósfera interna de miedos, resquemores, ansiedades, pretensiones falaces y egoísmos. Porque es un guerrero se enfrenta con sus deficiencias, no desfallece, no se conforma. Contempla la necesidad de cambiar y comienza a modificarse. Esa es su contienda. Conquistar el mundo no es nada al lado de lo que representa la conquista de uno mismo. Recurre al poder de la mente y al del corazón. Aprende a pensar y dejar de pensar; a amar y ser compasivo. Recurre a su intuición de buscador.


      	El guerrero espiritual alterna en sí mismo sensibilidad y coraje. Con sensibilidad vive todas las situaciones; con coraje supera las circunstancias adversas. Porque es un observador diligente, aprende de cualquier circunstancia. Porque no se permite mantener su mente embotada, sabe en todo momento cuál es su meta y con qué medios cuenta para caminar hacia ella. Porque mantiene muy viva la motivación de libertad interior, supera las fascinaciones de la vida cotidiana, acopia fuerzas y sigue caminando hacia la Realización.


      	El guerrero espiritual trata de mantener su mente limpia. Nada de dogmas, ni ideologías ni obsesiones. Todo ello le roba su brillo, su fuerza, su talante. Nada de prejuicios ni adoctrinamientos. Todo ello le roba su frescura, su destreza. Confía en la observación penetrante, más allá de filtros y acumulaciones. Sabe que el mejor consejero es la armonía interior, y la mejor lámpara, la comprensión lúcida. Se apoya en la disciplina y el esfuerzo no coercitivo ni compulsivo.


      	El guerrero pone los medios para ganar una dimensión de conciencia no contaminada por el apego y la aversión. En esa dimensión de conciencia no hay angustia, y por tanto uno se puede relacionar con la vida y con las otras criaturas desde la cordura que proporciona la serenidad interior. Desde esta dimensión de conciencia, que no se pierde en ensoñaciones ni obsesiones, es posible acoplarse a la situación tal cual es y sacarle toda su inspiración y enseñanza. Cuando se procede así, todo es un acto meditacional. Hay un mensaje a cada instante y sobreviene una nueva espontaneidad que nada tiene que ver con el instinto ni la mecanicidad. Hay una refrescante adaptabilidad. Se adentra uno con destreza en el laberinto de lo mágico. No hay aferramiento; no hay resentimiento. Las cosas se viven con frescura, sin desgarramiento interior. Se sufre, se goza, desde la ecuanimidad y confiando en la propia energía y calidad de ser humano. Se es a pesar de todos los condicionamientos; permanece uno conectado con su naturaleza real, a pesar de todas las circunstancias. Cada situación adquiere relevancia, más allá de la rutina y el aburrimiento.


      	El guerrero espiritual valora mucho la inteligencia pura, no los conceptos ni el pensamiento corriente. La inteligencia pura es el arte de ver con claridad, de comprender con lucidez, de penetrar los fenómenos tal como son. Esa inteligencia da por resultado el verdadero amor, el comportamiento honesto, la óptima relación con nosotros mismos y con los demás. Esa inteligencia permite que aflore una disciplina espontánea y natural, una mansedumbre no fingida ni artificial, una fluidez contagiosa y saludable. El guerrero espiritual se ejercita en cualquier modo de meditación para estimularla. Esa inteligencia pone al descubierto la realidad tal como es y permite desplazarse hasta lo incondicionado. Desmantela el ego, disuelve el apego, quema los falsos ropajes y disfraces. Con esa inteligencia la mente no cree sus propias proyecciones, no hay posibilidad de infatuación, se deja para siempre de confiar en la agresividad o el afán de poder. Una inteligencia tal purifica; hace la actitud amorosa, pone armonía y orden dentro de uno mismo.


      	Cuando el guerrero se siente o sabe solo, se conecta con el linaje de los guerreros espirituales, se siente uno dentro del círculo interno de la humanidad, toma inspiración y fortaleza de aquellos que despertaron y realizaron su heroicidad espiritual. Entonces el guerrero recobra su valentía, su intrepidez, hasta su osadía. Los retrocesos en la búsqueda solo son aparentes. La coherencia es lo que cuenta. Toda la energía que los otros consumen en la autoimportancia, la obsesión, la competencia, el afán de aparentar y dominar, el apego y la aversión, toda esa energía el guerrero la reorienta hacia la evolución consciente. Ese rico caudal de energía interior permite la conexión con la energía de todos los seres vivientes y así nunca se agota, sino que se renueva e intensifica. Ampliando la conciencia con todo lo que está a su alcance el guerrero descubre la afabilidad, el sentido de una brizna de hierba, la plenitud de lo impersonal y no referencial, la lucidez de la vigilia atenta y ecuánime, la sensación de libertad de la apertura sin barreras, el sabor reconfortante de enfrentar los hechos como son, sin subterfugios; el placer que proporciona la capacidad de explorar todo lo mágico sin dejarse contaminar, empañar o seducir por los fenómenos y sin perder la conexión con el ángulo de quietud y cordura.


      	Aun los acontecimientos más triviales le sirven al guerrero para retomar el hilo de la conciencia. Al vaciarse de todo se llena de su propia realidad existencial. Al no tener la compulsiva necesidad de demostrar nada, todo sucede por sí mismo. Controla y fluye. Es de todos y de nadie demasiado. Está sin estar. Desarrolla una visión plena, no fragmentada. Confiando en su intuición primordial no necesita blindajes psíquicos. Muchas veces le asaltan los pensamientos neuróticos que forman las milenarias memorias de todo ser humano, pero aprende a manejarse con ellos. La meditación le capacita para no dejarse atrapar y encarcelar por las imágenes mentales.


      	Buena parte del sufrimiento está en la mente. Así lo sabe el guerrero, y sabe que en la mente hay que resolverlo. De tanto mirar al pasado y al futuro el ser humano no se dispone sagazmente para el presente. Habitando en la ofuscación e insatisfacción de la mente no puede haber comunión ni con uno mismo ni con los demás. El guerrero espiritual se enfrenta a su mente, se encara a lo conceptual, refrena la compulsividad del pensamiento reactivo, aplica la ecuanimidad a sus viejos impulsos, comprende que la mejor defensa es no alimentar neuróticas autodefensas, se entrena en dinamitar los fundamentos del ego: identificación con la forma, el nombre, la imagen idealizada y la autoestima, la infatuación, los condicionamientos y adoctrinamientos, las reacciones y hábitos mentales, y otros.


      	El guerrero aprende a estar en sí mismo desde la serenidad. Si no aprendemos a estar con nosotros mismos, ¿adónde podremos ir que nos sintamos bien? El guerrero espiritual se desnuda psicológicamente para ir más allá del fardo de su psicología. Sabe que no hay proceso sin sufrimiento, pero no genera sufrimiento sobre el sufrimiento. No cede a las fantasías, construcciones y coleccionismos del ego. Sabe que para ser hay que no ser.


      	Las dificultades son las oportunidades de oro para el guerrero. Le estimulan a ser diestro y preciso, superar los temores, confiar en su energía para relacionarse sabiamente con la situación, apelar a su resistencia, paciencia y ecuanimidad. Las dificultades le entonan, le robustecen, evitan que su ánimo se enmohezca, le brindan la oportunidad para poner a prueba si realmente está evolucionando.


      	La mente produce ofuscación y confusión, como la humedad recrea el musgo. Por eso el guerrero espiritual entra en su mente para resolver en ella la oscuridad y hacer la lucidez de la conciencia. Según la condición de la mente, lo que a uno ata a otro lo libera. La actitud de la mente es esencial. El guerrero la cuida como a una orquídea única e irrepetible. Meditar es resolver los problemas de la mente y descubrir toda la sutil estructura del ego para habitar más allá de sus reacciones y sus paranoias. Es el ego el que persigue y huye. Es el ego el que se aferra a los logros y se frustra; se sacia y se aburre. Pero cuando el guerrero se sitúa más allá de su ego y aprende a estar, descubre la inmensidad sin orillas que todo lo penetra.


      	El guerrero alimenta un sentido de profundo respeto por sí mismo y por los demás. No hay verdadero amor sin respeto. Respetar es no dañar, no exigir, no obligar, no agredir, ni siquiera en la forma más sutil. Respetar es no manipular, no ser ladino, no servirse de artimañas ni subterfugios para explotar material o psicológicamente a los otros. Respeta a una piedra, a una flor, a un riachuelo, a una criatura viviente. Su actitud de respeto exhala su fragancia incesantemente. Es por esa inquebrantable actitud de respeto por la que el guerrero jamás se muestra arrogante ni mezquino, ni se ampara en falaces remordimientos ni culpabilidades. Porque se respeta, es responsable y no se lamenta sin sentido. Porque se respeta, se compromete a modificarse y pone realmente los medios para la mutación interior. El guerrero que no se respeta está al margen del arte de la guerra espiritual.


      	El guerrero espiritual medita en la muerte como inevitable, imprevista, definitiva e irreparable, porque así potencia cada segundo de su vida y lo pone al servicio de la búsqueda. No hay tiempo que perder. Inspirándose en el mensajero divino de la muerte, el guerrero fortalece su propósito, pule su actitud, no busca consuelos inútiles ni se deja seducir por los fenómenos, no se pierde en trivialidades, cultiva una conducta adecuada, no enreda con mezquindades, no cultiva emociones negativas, instrumentaliza todo para hallar el Conocimiento liberador, mejora sus relaciones, no pierde su tiempo en recuerdos o fantasías mecánicas, está siempre presto a la conquista de sí mismo, se crece ante la adversidad; fomenta sin tregua la atención y estimula la conciencia. Sabe que cuando logre morir a sus condicionamientos y a su ego, incluso el miedo a la muerte habrá desaparecido.


      	El guerrero espiritual domina el arte del mirar inafectado. Manteniéndose en la energía del observador desidentificado, es libre. Esa libertad es su ganancia, es su logro, es su enjundia. En el mirar inafectado, en el atestiguar desidentificado, no hay conflicto, no hay tensión. Solo hay la voluntad de ser. Esa energía del observador adquiere toda su potencia cuando la mente aprende a silenciarse. Si cesa el charloteo de la mente y la atención se intensifica hasta su límite, el guerrero alcanza con su visión más allá de esas apariencias que a los otros detienen. En esa mente tan abismalmente silenciosa, tan inmensamente atenta, brota una energía transpersonal que acrecienta la conciencia y ensancha la comprensión. Lo Inefable, lo Incondicionado, toma al guerrero. El fuego interior se despliega y quema las impurezas de la mente, deflagrando los hábitos coagulados y permitiendo que surja una explosión de comprensión que proporciona un giro a la mente y una manera hasta entonces insospechada de ver.


      	El guerrero espiritual aprende a considerar, pero es indiferente a si le consideran o no. Como está en el intento de superar la autoimportancia, la infatuación y las actitudes egocéntricas, no se resiente ante juicios adversos, censuras, burlas o insultos de los demás. No necesita insuflar su imagen idealizada. No necesita máscaras ni camuflajes. Se adiestra en el amor consciente, el que pone los medios para que los demás también completen su evolución y sean felices.


      	El guerrero espiritual hace su sendero de momento en momento. Es la suya la senda sin senda. Requiere golpes de luz que le orienten, verdades para el esclarecimiento, claves para desarrollar la conciencia. Sabe que el destino juega con él, pero que él también puede llegar a jugar con el destino. Está preparado para que la muerte no le tome por sorpresa. Eso quiere decir que si la muerte llega y él previamente ha matado su ego, la muerte ¿qué podrá arrebatarle?


      	Cultiva la paciencia porque nada espera que no sea lo que ocurre y porque este momento, por el hecho de serlo ahora, es el mejor para la realización. El guerrero cultiva la energía porque sin ella toda apertura es imposible y el miedo le hará mella una y otra vez. Cultiva la confianza en la Enseñanza porque sin ella es como el amante que se extravía al no disponer de su amada. Cultiva la ecuanimidad como la cualidad de cualidades, como el equilibrista se entrena para no precipitarse a uno u otro lado. Se asemeja al riachuelo que, sagaz, sabe hallar los puntos de menor resistencia para seguir fluyendo hacia un cauce más generoso. Se parece a ese cielo que sabe permanecer en sí mismo sin que las nubes consigan arrastrarlo. El guerrero es como la montaña: firme, sólido y consciente, y como la nieve, esponjoso y amable.


      	El guerrero está en continuo aprendizaje, instrumentalizando lo cotidiano para su crecimiento interior, familiarizándose con lo desconocido y asomándose a lo incognoscible. Busca el signo más allá del signo. En el nivel de lo cotidiano usa la razón; en el nivel de lo supramundano se sirve de la intuición mística. Aprende a cabalgar sobre el tigre de la vida; enfrenta la muerte con lucidez y conciencia. Desconfía de los sentidos; confía en la percepción pura, incondicionada. Da la bienvenida a todo lo que le ayuda a templar el ánimo; a todo lo que le proporciona sobriedad y ecuanimidad. Da la bienvenida a lo que le hace sentir humildad, a lo que lima su vanidad. Cualquier momento lo considera oportuno para adiestrarse en la superación de las interpretaciones personales y poder ver las cosas como son.


      	Toda la energía que se pierde en mezquindades, pequeñeces, preocupaciones y heridas narcisistas, el guerrero debe aprovecharla para poder disponer de ella en el camino de la autorrealización. No se ofende, no se irrita, no recoge los insultos de los otros, pero es resistente en su no violencia, inquebrantable en su pasividad.


      	Como el guerrero espiritual sigue la senda sin senda y hace camino a cada paso, recompone su estrategia espiritual siempre que su grado de evolución o las circunstancias lo requieran. Solo algo se mantiene fijo: su carácter de honestidad consigo mismo.


      	El guerrero espiritual pone los medios para poder emerger de la atmósfera de ilusión que hay en su mente condicionada. Tiene que superar adoctrinamientos, patrones de conducta, reacciones coaguladas, esquemas y condicionamientos, descripciones petrificadas.


      	El guerrero gusta de ponerse al borde del precipicio para que todos sus resortes de intrepidez le vengan a la mano. No pierde jamás la conciencia porque sabe que la negligencia es el puente hacia la oscuridad. Si el desfallecimiento le asalta, recuerda su propósito. Si la angustia le atrapa, en lugar de contraerse pone su osamenta en manos de la Energía Cósmica. Si el miedo le aborda, se establece en la energía del que mira inafectadamente.


      	Desarrolla a cada momento la comprensión de su meta; la comprensión de los medios hábiles; la comprensión de lo idóneo a hacer en cada momento y circunstancia. Se entrega, pero no se quema. Se da, pero no se desertiza. Jamás cultiva relaciones de dependencia; se niega a hacerles el juego a sus propias carencias psicológicas o a las carencias de los demás. No pierde las oportunidades; no deja pasar la bandeja de la providencia. Aprende a adaptarse. Sabe escuchar la sabiduría de su cuerpo, de su mente y de su corazón. Vela por su bienestar físico y mental. No desaprovecha sus energías. Cuenta con la atención bien dispuesta como el gran rival contra el desequilibrio y el desorden.


      	El guerrero aprende a desestructurarse para volver a estructurarse en el nivel que precisa. La disolución no le espanta; sabe que es una fisura hacia lo Inmenso. Reconoce los distintos niveles de percepción y sabe en cuáles debe confiar y en cuáles no. Descubre que más importante que aprender es desaprender, que aún más importante que ser es no ser. Se propone despertar del sueño psicológico. Es un guerrero espiritual el que lo intenta y pone los medios para ello. Desconfía de las leyes hechas por los hombres dormidos, de las reglas fabricadas por mentes embotadas. Sabe que nada hay tan peligroso como el dogma y la creencia ciega. Aprecia más que nada la ternura y sabe que lo mejor que se puede hacer por los otros es amarlos conscientemente.


      	El guerrero espiritual no malgasta su tiempo en tratar de buscar una respuesta a los imponderables. Su vida anterior o su vida posterior no cuentan cuando se está viviendo el momento presente y proporcionándole un sentido de búsqueda. No cree en conceptos sino en vivencias que modifican la mente y la conducta. Sabe que la vida sin un sentido es atroz. Que esa misma atrocidad es una bendición si se utiliza para acrecentar la conciencia y recobrar la Sabiduría.


      	Lo peor que puede hacer un guerrero es traicionarse a sí mismo; traicionar su fortuna, su destino. Ha escuchado la Enseñanza, tiene medios para ponerla en acción y acrecentar la conciencia. Ha adquirido un compromiso. Si se traiciona, ¿qué peor enemigo puede haber para él que él mismo?


      	El guerrero no alimenta ilusiones. Sabe que en el espacio externo la mayoría de los acontecimientos y eventos escapan a su control. Es por eso que apunta hacia la mente y es su mente la que trata de cambiar. Es un alquimista de sus profundidades; es un mago de su psique. Ante lo inevitable no guerrea, asume. Lo que debe ser modificado y puede modificarlo, lo hace. No cree en las palabras; mucho menos en las promesas. Cree en la actitud y en los actos. Desde su ser inafectado mira la vida como un sueño, un carnaval. Sortea los reflejos, mantiene la clara conciencia en el juego deformante de imágenes de la mente condicionada. Toma la vida por asalto. Cierra los oídos a los elogios y a las increpaciones. Valora el esfuerzo personal cuando es el resultado de la impresión y de la independencia. Embellece su mente con emociones positivas. No hace de su mente un estercolero, ni un erial de su corazón. Limpia su hogar interior y lo abre a los demás.


      	No engaña, no falsea los hechos, no se sirve de subterfugios y artimañas, no trata de presentarse mejor de lo que es para ganar méritos. Él es su propio juez, su propio testigo. Si algo no debe ser un guerrero es mezquino. La mezquindad descalifica al guerrero. Debe hallarle el gusto a la generosidad, pero su generosidad jamás es debilidad. Nunca se presta a las manipulaciones, exigencias o reproches de los otros.


      	El guerrero es un peregrino en la Vía Láctea hacia el Conocimiento. Su mayor inspiración es la libertad interior. Camina codo con codo con todos los guerreros espirituales de la tierra. La no violencia es su fuerza más poderosa. Cada momento de paz infinita es su recompensa más elevada. Sabe que al nacer a esta vida murió a otra forma de ser, y que al morir nacerá a otro modo de ser. Porque como no tiene armadura y es como el espacio abierto se siente seguro; no hay dardo que pueda herirle. Camina veloz, pero no se impacienta. No se agota, aunque se fatigue, porque dispone de toda la energía de la corriente de conciencia despierta. Forma un eslabón en la inmensa cadena de los guerreros del espíritu. Aboga por la tolerancia y la indulgencia. No cree en las espadas ni en las lanzas, pero confía en la bondad primordial de los seres humanos. Toda criatura viviente habita en su corazón. Porque se sabe incompleto, aspira a la Plenitud.
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        Notas

        

        1Ante la ansiedad, Ediciones Urano, 1990; 5.ª edición, 2005.

      



      
        2Patanjali, filósofo y gramático indio, gran sistematizador del yoga en el siglo II a. C.

      



      
        3Imágenes unidimensionales que se representan en el espacio y pueden ser vistas desde diferentes lados. Cada parte reproduce por completo la misma imagen.
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