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			1. La mente

			El lado más armónico de la mente presupone ser consciente del lado más caótico. Me recuerda a aquel discípulo que se quejaba a su maestro de que todo le parecía un sinsentido y este le respondió: «Es que para llegar al sentido hay que pasar por el sinsentido». Para aspirar a una mente nueva o diferente, basta con ser muy consciente de que tenemos una que es desordenada, ambivalente, dispersa e insana, que está en general discapacitada, que acumula conflictos, contradicciones, dispersión, traumas, frustraciones y mucho sufrimiento innecesario.

			Una mente así, en lugar de ser una aliada, es una adversaria que nos complica y añade angustia al dolor que sentimos. Por lo tanto, urge cambiarla, tal como le confirmó el maestro al discípulo: «Si tu mente no te gusta, cámbiala». También, otro maestro le dijo a su aspirante: «Te preguntas quién te ata y no es otra cosa que tu propia mente».

			Cuando uno se decide a encararla y a adentrarse en ella, a verla tal como es, a constatar su grado de dispersión y su incapacidad para ver las cosas con objetividad, toma consciencia de la necesidad de aprender a estabilizar, dirigir, canalizar y reeducar su mente. Como me dijo un alumno: «Cuando me di cuenta cabal de cómo era mi mente y de a qué grado de desequilibrio llegaba comprendí que, o me resignaba fatalmente a una mente tan perjudicial, o la cambiaba». Muchas personas pueden llegar a tener este constructivo e iluminador descubrimiento y decidirse a modificarla. Sin embargo, hay muchas razones para querer cambiar nuestra mente y trabajar sobre ella con renovado esfuerzo y motivación.

			En síntesis, la mente puede ser una baratija o una joya, fuente de ignorancia o de sabiduría, de una considerable ayuda en la senda de la liberación o, por el contrario, y más comúnmente, un gran obstáculo.

			El raja-yoga apunta directamente al centro mental. Nos adiestra no solo para desarrollar su mejor potencial y para lograr que sea estable, pacífica, sosegada y dichosa, sino para poder dar un salto en la consciencia que nos permita otro tipo de visión y de vivencia, una manera de ser mucho más armónica, sabia y cooperante. En la mente hay muchos estratos y el raja-yogui aprende a visitarlos, conocerlos y orientarlos, aunque a veces parezca un laberinto que oculta su centro y despista al que trata de llegar, porque está llena de subterfugios, escapismos, prejuicios, frustraciones, traumas y obscurecimientos. Precisamente, uno de los objetivos del raja-yogui es ir disolviéndolos, para que la luz de la realidad se manifieste y nos guie.

			Hay personas en las que se activan esa inquietud y esa necesidad para comenzar a buscar una forma de vivir y vivirse más armónica y fecundamente. Así la vida adquiere otro sentido, nuevos significados y propósito y, desde ese enfoque, cada momento cuenta, tiene su gloria, su mensaje, su modo de enriquecedora expresión. La consciencia desarrollada es como un faro en la senda oscura y va captando ese lado de la vida que, de otro modo, pasa desapercibido. Cuando uno es más consciente es más intenso, más vivaz, más pleno, más lúcido y compasivo.

			La búsqueda que se propone el raja-yogui es grandiosa, pues trata de reunificar todas sus energías internas para poder ir más allá de lo conceptual y, por lo tanto, aparente y engañoso. Su escenario de trabajo es la mente, pero en ella es relativamente fácil extraviarse; por eso los mapas espirituales que nos han legado son de insuperable valor.

			Los raja-yoguis llevaron a cabo un exhaustivo abordaje de la mente, no a través de otras, sino de la propia. En una ocasión, hace algunos años, vino a mis clases de meditación un psiquiatra que llevaba ejerciendo muchos años, pero que se quedó maravillado al practicar el ejercicio de observación del contenido mental, pues había mirado en muchas otras mentes pero no en la suya. Ya alguien dijo que uno no se puede conocer si mira hacia fuera, como el astrónomo observa las estrellas.

			Todos nos movemos entre el espacio exterior y el interior, el universo de las formas externas y el universo ignoto de la mente y, para conocerla más allá de los academicismos de dudoso valor, hay que sumergirse en la propia, recorriendo los espacios internos, porque así surge el verdadero autoconocimiento. Mirar, ver, adentrarse, discernir en el mundo interior, capa tras capa, efectuando un viaje único, pues nadie puede realizarlo por uno para obtener un conocimiento íntimo que no se basa en ideas o conceptos, sino en vivencias.

			En esa fenomenal exploración, los raja-yoguis descubrieron causas de causas, se remontaron al origen del pensamiento, a la raíz de la mente y fueron capaces de mirar desde más allá de la consciencia ordinaria, consiguieron tener un conocimiento inusitado, pero no inexistente. En esa exploración sin descanso, descifraron las causas del apego y el odio, los lados más egocéntricos y oscuros de la mente, las reacciones que nos dominan y encarcelan, las tendencias insanas y que tanto sufrimiento inútil le ocasionan a uno mismo y a los demás. También: la tiranía del ego, la falsa personalidad adquirida y que tomamos como nuestra, la inclinación a perder de vista lo esencial y a engañarnos con lo superfluo, los densos y espesos velos que nacen de nuestra ignorancia primordial y nos atolondran. En definitiva, la incapacidad para amar y ser benevolente, además de los innumerables y desgarradores conflictos internos. En esas incursiones psicológicas no pretendían encontrar una forma de sanar a otros, sino un camino para sanarse a sí mismos y, desde allí, ofrecer enseñanzas y métodos para que cada cual pueda sanarse. La mayor sanación consiste en superar la ignorancia básica de la mente y ver por encima de las apariencias conectando con lo incondicionado, superando el sufrimiento inútil.

			El raja-yoga es una técnica soteriológica en el más estricto sentido de la palabra, porque trata de aportar la liberación interior, la salvación de la ignorancia básica de la mente, para aliviarnos de alguna de estas tres clases de sufrimiento:

			
					El universal, que experimentan todos los seres, pues la existencia tiene como inherente la enfermedad, la vejez, la muerte, la separación de los seres queridos y no obtener lo que se desea.

					El causado a sí mismo por una mente ofuscada, torpe, ávida, insatisfecha, que tiende al odio y al rencor, confusa, que añade desorden y desequilibrio por su falta de visión clara, creando dificultades y temores sin fundamento, conflictos, ansiedad, abatimiento y angustia. Con un pensamiento incontrolado que es el ladrón de la paz interior y que genera tensiones.

					Aquel que, debido a esa mente descontrolada y ofuscada, necia y discapacitada, origina dolor a otras personas y a las criaturas vivientes. Una mente aprisionada en las fauces de la avidez y el odio se deja arrastrar por la rabia, los celos, la envidia o el resentimiento.

			

			Mientras no cambie, la mente generará sufrimiento, división, conflicto, malas relaciones, malevolencia. Por todo esto, los primeros raja-yoguis entendieron la necesidad de cambiar la mente, embellecerla y sojuzgarla para dirigirla con sabiduría.

			De las innumerables historias espirituales que he ido recopilando a lo largo de muchos años y viajes, hay una que me parece esclarecedora y que merece la pena que la recuerde aquí.

			
				Hay cuatro almas que van a reencarnar y Dios se reúne con ellas para preguntarles qué quieren para su próxima vida. Una de ellas se adelanta y dice:

				–¡Quiero riquezas, muchas riquezas!

				Pero otra responde:

				–¡Lo que yo quiero es poder, mucho poder!

				La tercera especifica:

				–¡Señor, lo que deseo es viajar constantemente y conocer todos los lugares de la Tierra!

				La cuarta alma se queda pensativa y silente, pero Dios insiste:

				–¿Y tú qué deseas?

				Recién entonces responde:

				–¡Solo una cosa: una buena mente!

			

			Una buena mente es lo mejor, por eso en el raja-yoga se insiste en atenderla, cuidarla, entrenarla, apaciguarla, dirigirla y dominarla. Para eso hay que conocerla y, para conocerla, hay que mirarla, indagar y adentrarse en ella y poner un poco de orden. Sin embargo, la mente es una herramienta que, bien dispuesta, permite visitar lo insondable, entender lo que le está negado a la pequeña, esclerótica, coagulada y saturada de patrones, esquemas y prejuicios.

			Al nacer disponemos de unos instrumentos psicosomáticos, y uno de ellos es la mente, una organización bastante misteriosa que a menudo se comporta como si no fuera propia, pues burla la libertad de nuestro razonamiento, hace disparates e incluso puede llegar a causar serios trastornos a su propietario. Lo más cuerdo es atender y cuidar estos instrumentos vitales que nos van a durar muchas décadas.

			En la tradición del yoga, a lo largo de los siglos los textos de los sabios han insistido en afirmaciones tales como que de la mente parte un camino hacia la prisión y otro hacia la libertad, que ella es la que ata o puede desatar, que de nada sirve querer conocerlo todo si no la conocemos, vela o desvela, te conduce a la oscuridad o a la claridad. En el poder y el misterio de la mente están la consciencia, la atención, el discernimiento, el pensamiento, la razón, la memoria y la imaginación, entre otras funciones. Todo depende de hasta qué punto uno la conoce y la sabe dirigir. Si la entiendes y la estabilizas, será mucho más factible y fácil gestionar las emociones y los sentimientos. Hay una parábola muy significativa y antigua que explica:

			
				Imaginemos un barco en el que hay numerosos marineros. Resulta que el capitán está profundamente dormido y el que lleva el timón está borracho. Así, cada marinero quiere imponer un rumbo al barco, que va a la deriva.

			

			El significado de esta parábola es este:

			
				El capitán es el ser interno o genuino, el yo, que está dormido en la mayoría de las personas. El que lleva el timón es la consciencia, borracha o atolondrada en casi todos los seres humanos. Los marineros son impulsos, estados de ánimo, tendencias que, por falta de un centro interior y de consciencia, cada uno va en una dirección y la persona va a la deriva. Es necesario despertar al yo real, activar la conciencia y clarificarla para poder así dirigir con sabiduría las tendencias, los impulsos y los estados de ánimo.

			

			En principio, es cierto que la mente no es de fiar. En la mayoría de las personas es, de alguna manera, la enemiga que hay que convertir en aliada, la gran neurótica que hay que sanar. Haciendo un significativo juego de palabras, mente = mentira, pues es una gran timadora, con tanto poder que puede arruinar la vida de una persona, al conseguir que el sano se crea enfermo, o que el rico piense que está arruinado, y que ambos se comporten como lo que no son. La mente, por otro lado, es adictiva, obsesiva y conflictiva, ya que cuantas más carencias emocionales tenga la persona, más agujeros psíquicos le creará, agujeros que no sabrá cómo llenar.

			A veces, cuanto más se la quiere estabilizar, más se rebela el dueño de la casa y se convierte en su siervo. Tanto en el budismo como en el cristianismo, se ha utilizado la casa como sinónimo de la mente, como se puede ver en estas parábolas.

			En la tradición budista, se nos dice que si una casa está mal techada, entrarán la lluvia, el granizo y la nieve, pero si está bien techada, es decir, si la mente es fuerte, no entrarán los estados mentales nocivos.

			En la tradición cristiana, se nos indica que, si la casa está construida sobre una roca, no será arrastrada por las riadas, pero sí lo hará si no está construida en lo alto. La casa es la mente y, si está edificada como debe, no será llevada por las riadas de pensamientos o estados emocionales perniciosos o insanos.

			Tanto en el budismo de viejo cuño o Theravada como en el Raja-yoga se le concede gran importancia al cultivo de las funciones mentales, así como al dominio sobre la mente. Hay un adagio en la India que dice: «Un monarca con una mente débil es como un mendigo, pero un mendigo con una mente fuerte es como un monarca».

			En ninguna tradición de la humanidad se ha investigado tanto en la mente como en el budismo Theravada y en el Raja-yoga, y se han creado todo tipo de técnicas para sanearla, descifrarla y dirigirla. Pero a nadie se le escapa el descontrol que hay sobre la propia mente y que un puñado de mentes descontroladas son el origen de infinidad de desequilibrios e injusticias. Una cosa es conducirla y otra que ella nos conduzca, pues puede ser muy fuerte o débil, estar muy centrada y ser segura o descentrada y pusilánime. Si cada día es más importante la meditación, en la alienada sociedad de hoy en día, es porque sus integrantes se percatan de la necesidad de atender la mente y sanearla.

			A menudo, en los círculos de enseñanzas yóguicas se hace referencia a la historia de los monos, ya que resulta especialmente orientativa. He aquí que un discípulo se quiere retirar un mes al bosque y dedicarse a meditar. Acude a visitar a su mentor para que le aconseje un soporte y este le dice: «Piensa en todo lo que quieras menos en monos. Vuelve a visitarme cuando acabes el retiro». El discípulo parte hacia el bosque mientras se dice: «¡Qué fácil me lo ha puesto el maestro! ¡Anda que no hay cosas en las que pensar!». Tras un mes en la soledad del bosque, el discípulo regresa ante el maestro, que le pregunta qué tal le ha ido. El discípulo, abatido, responde: «En lo único en que he podido pensar es en monos». Esta es una historia bien conocida y con la que todos podemos identificarnos.

			Cuando los raja-yoguis descubrieron hasta qué punto la mente es indócil, empezaron a buscar técnicas para dominarla y ponerla bajo el yugo de la voluntad. Es curioso que los órganos del cuerpo, hasta que enferman o decaen, funcionan de una manera armónica, sin tener que estar pendientes, pero con la mente es muy diferente. Aunque decimos que es nuestra, se comporta como si no lo fuera. No solo es dispersa y caótica, sino que guarda emociones nocivas que uno no le desearía ni a su peor enemigo. Tiene mucha fuerza y puede llegar a ser sumamente destructiva. Un maestro cuando se topaba con su discípulo, no le preguntaba ¿qué tal estás?, sino ¿cómo está tu mente? Para ser sinceros, si nos hacen esa pregunta, tendríamos que responder como mínimo: «muy regular».

			Sin embargo, de igual forma que el suelo que nos hace caer es el mismo en el que tenemos que apoyarnos para incorporarnos, así la mente que crea dificultades puede utilizarse y reorientarse para que nos ayude a ver mejor y proceder más sabiamente. Hay mucho que desalojar de la mente para que otras cosas puedan entrar, mucho que debemos arrojar por la borda. El aprendizaje implica mucho desaprendizaje. No es acumular más y más material conceptual, sino saber vaciarse.

			Me gusta recurrir a historias espirituales, centenarias y anónimas, que dicen en pocas palabras mucho más que tratados enteros de psicología. Una de ellas es la de la paloma que se cuela un amanecer en un templo de la India, con paredes de espejo. Antes del amanecer, el sacerdote ha colocado una rosa en el sanctasanctórum en ofrenda a la Diosa. Cuando penetra la paloma en el santuario, ve reflejada la rosa cientos de veces en las paredes espejadas y, en busca de la verdadera, se lanza contra una y otra pared, hasta que su frágil cuerpo encuentra la muerte y, justo entonces, cae sobre la rosa verdadera. Los maestros dicen: «No persigas reflejos, ve directamente hacia la rosa del conocimiento».

			La mente a menudo se enfoca hacia lo aparente y superficial y deja de lado lo verdaderamente trascendental, ignorando el discernimiento claro y la visión profunda y agregando confusión a la confusión, de lo que se deriva mucha ignorancia y sufrimiento. No hay nada peor que la mente ofuscada, porque de ella nacen el apego y el odio, y esos parientes cercanos como los celos, la envidia, el rencor, la rabia y tantos otros. Es por esta razón por la que muchas enseñanzas y métodos del raja-yoga han sido creados para superar la ofuscación, donde entroncan tantas emociones insanas y causantes de infinito dolor. De la ofuscación solo surge lo mismo y, a fin de disiparla, se recurre a la meditación, el discernimiento claro, la ética genuina, la exploración de estados superiores de la consciencia y la concentración, para conseguir una mente estable y unificada, aprendiendo a gobernar los sentidos, a conocerse y orientarse, a actualizar los potenciales internos y a desarrollar por igual lucidez y compasión. De la misma manera que el ave necesita las dos alas para volar, el ser humano necesita lucidez y compasión para ascender por la senda de la consciencia, o sea, una mente clara y un corazón tierno, sabiduría y amor.

			Llevo más de medio siglo impartiendo clases de raja-yoga. ¿Cómo lo definiría yo de una manera directa y clara? No es superficial el reto, por eso no me quiero aventurar con una definición escueta, pero sí directa y concreta, o al menos con varias definiciones entrelazadas. Se le denomina el yoga real porque es el más elevado y el de mayor alcance. Así de pronto, podría decir que es un conjunto de enseñanzas y métodos para dominar la mente y reorientarla hacia la última realidad. Se le llama comúnmente yoga mental porque tomó como herramienta de evolución la propia mente, que es la que vela y es la que desvela, es decir, que la mente que encadena es la que libera. Aunque no se menosprecia el cuerpo, que es el vehículo carnal en esta vida, se le concede mayor importancia a la mente, como factor liberador.

			Como el raja-yoga tiene una antigüedad de cinco a siete mil años, ahora quiero compartir con el lector lo que es más probable que sucediera antaño, en sus comienzos. No es solo una conjetura.

			Una serie de personas en las que se avivó el impulso sagrado de conocer más allá de la mente ordinaria y sus apariencias presintió un tipo de conocimiento superior y liberador, velado por la mente ordinaria. Comenzaron a trabajar sobre sí mismas, en soledad o en grupo, para lograr ir más lejos de la mente común y alcanzar un tipo especial de percepción y apercepción, de visión clara y penetrativa, de entendimiento más allá de los conceptos, ideas, juicios y prejuicios. Emprendieron así la ruta del autoconocimiento, la transformación y la autorrealización, aún a riesgo de sus vidas, y en muchas ocasiones al margen de la rígida ortodoxia y lo habitual, demostrando una gran motivación, mucha intrepidez y un afán inusitado por encontrar respuestas. De tal manera, fueron concibiendo y ensayando métodos, tanteando en las profundidades de su psique, liberando la mente de velos para poder ver lúcida y transformativamente. Empezaron a trabajar sobre sí mismas para superar los límites de la ignorancia básica de la mente y el ego. Algunas de estas personas

			
			
			
			
					La de sanear la vida psíquica y reorganizarla.

					La de liberar la mente de su nesciencia para que pueda aflorar la preciosa y liberadora energía de la lucidez.
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