
		
			Entre dos mundos

			En el mundo de ritmos frenéticos2 y formas impactantemente artificiales que nos hemos construido, lo orgánico, el tiempo cíclico, lo redondeado y suave, lo sutil parecen haber dado paso a una profunda desconexión, líneas afiladamente rectas, aristas, asperezas y rapidez supersónica.

			Desoímos las señales del cuerpo que desconocemos, los mensajes de las nubes, las estrellas y el viento. Y corremos a largas zancadas «como pollos sin cabeza»; extrañamente, lo que parece a todas luces sobrarnos es esta.

			Cabezas parlantes que no descansan ni aun en el sueño; en ocasiones, atronadoras. Emociones que nos aterran porque solo las vivimos a esa «altura», alejadas de lo corpóreo. Almas en pena, olvidadas y negadas. Desalmados y robotizados. Jugando a ser seres inmortales en esta dimensión, espeluznados por la sola idea de la muerte… eternos niños-grandes. Y es tanta la alienación, sufrimiento e insatisfacción que la vida se hace invivible y la calma se antoja una utopía.

			¿Quiénes somos? ¿Quién soy? ¿Qué mueve la perfección celeste que ni siquiera vemos deslumbrados por tanta bombilla? ¿Qué es la consciencia? ¿Qué sentido tiene vivir? ¿Vivir malviviendo, viviendo a medias?

			Regresar a las antiguas tradiciones de la contemplación honda y silenciosa, aproximarse a ellas se ha hecho imperiosamente urgente. Allá nos empujan tanta insatisfacción profunda, tanta enajenación dolorosa, tanta ignorancia metafísica que corroe las entrañas.

			¿Quiénes somos? ¿Quién soy? ¿Qué es este misterio de la vida que la arrogancia mental pretende cuantificar y cifrar en forma de fórmulas imposibles?

			Yoga-Nidra, como una de tantas vías de introspección, en una sencilla actitud de quietud y escucha, nos pone en contacto con las envolturas que somos, llevándonos con sabiduría magistral de los ritmos acelerados a la calma silenciosa. Sentimos, reconocemos, aligeramos y trascendemos capa a capa los ropajes que envuelven la joya invisible, inasible, armoniosa.

			En este camino aprendemos la escucha atenta del lenguaje del cuerpo. Nos convertimos en la arena sobre la que las olas suaves del aire danzan. Dejamos diluirse los pensamientos en ellas, como la acuarela se diluye en el agua. Descubrimos con curiosidad amable y lúdica los códigos de expresión de cada emoción y dejamos de temerlas: cómplices que vienen a traernos información valiosa. Imágenes de memorias cercanas y antiguas surgen y se desvanecen ante el ojo sabio que todo lo ve en el silencio que todo lo acoge. Silencio.

			Así, transitando una y otra vez estas rutas, nos descubrimos, nos aprendemos, nos reeducamos, aceptamos lo dual que se aúna como las dos caras de una moneda, inseparables. Y todo en un proceso paradójico en el que dormimos y despertamos, viajamos permaneciendo en total quietud.

			Dormimos en un sanador descanso que nos hace despertar de la pesadilla en que vivimos. Surcamos el Universo entero sin salir de casa y el silencio nos cala, mientras las palabras vuelan, pasan.

			Dar el lugar sagrado al cuerpo, a la respiración, las emociones, las sensaciones… Dar el lugar sagrado a la quietud, a la mirada que se sorprende y se pregunta, a la armonía. Dar el lugar sagrado al Misterio sin nombre, saliendo del delirio3 al que llamamos «vida».

			Y solo tienes que adentrarte en la máxima comodidad y dejarte guiar por parajes tan cercanos, tan íntimos y tan sorprendentemente nuevos.

			Estás listo para desplegar todo lo mejor.

		
	
		
			El poder de la palabra

			
				
					«La palabra se hizo carne».

				

				JUAN, 1:14

			

			

			Más allá del sankalpa,4 el poder de cada una de las palabras pronunciadas en una sesión de Yoga-Nidra es gigantesco. Cada palabra es una invocación.5 Cada palabra invita. De su estela emergen sensaciones, emociones, imágenes y figuras del imaginario personal y colectivo, y se ponen en funcionamiento variados mecanismos fisiológicos. Cada palabra se convierte en vida.

			
				«Se puede hipnotizar con palabras.

				Utilizando ciertas palabras, es sumamente sencillo

				cambiar las emociones de las personas.

				Las palabras son hechizos».
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			He ahí el poder de la palabra.

			Palabras que nos transportan mucho más allá del mundo de la palabra, más allá del mundo de los nombres y las formas, namarupa. Palabras que acarician el alma, sanan, calman. Todavía más cuando nos encontramos en estados expandidos de consciencia.

			En cualquier circunstancia, pon tu atención en las palabras y atiende al efecto intenso, hondo, en ocasiones desgarrador, o al efecto dulce, casi imperceptible, aunque presente… que producen. Yoga-Nidra te entrena para ello. Descubres que, no siempre, las palabras son tan inocuas como pueden parecer fuera de esa mirada que escudriña curiosa mientras explora. Trátalas con reverencia.

			Cada una de las sesiones que en este libro propongo, y cualquier otra, se ve modificada en su léxico cada vez que la utilizo como guía. Son sesiones vivas y, como tales, van modelándose a su antojo dependiendo del lugar, las personas que participan, el ambiente, el momento, la época del año…

			Palabras que «apuntan hacia» y «vienen de» otro lugar que nada tiene que ver con la lógica. Palabras de las musas, del ánima. Cada palabra, hechizo. El alma no entiende de lógica ni de moral. El alma entiende de dicha, poesía y amplios horizontes.

			Te invito a leer las páginas que encontrarás a continuación desde un lugar que la cabeza no toca. Date el permiso para ser tocado en otro lugar. Lee con todos tus cuerpos.

			Obviamente, la mirada que recorre el mapa no es el viaje. Sin embargo, por mi propia experiencia sé que, si se invita a los ritmos vitales a vislumbrarlo mientras se lee, la mirada puede percibir el aroma del bello lugar hacia el que se pone rumbo. Invoca a tus ritmos internos para acompañarte en la lectura. Que la mirada amplia abarque también la música que vaya emergiendo de detrás del esternón, donde respiración y corazón confabulan para mostrarte aquellos horizontes. Lee acompañado de sus ritmos, a la vez lejanos y próximos a la cabeza. Que las palabras mismas se transformen en música y fragancia del destino de estos viajes. No avances con urgencia, el alma camina a paso lento demorándose en lo sutil. Que Kairós tome protagonismo mientras Cronos duerme.

			Cada «…» será un re-Cor-datorio para que escuches tus ritmos internos; te acompañarán en el camino. Respíralos. Cada punto suspensivo: ¿Dónde está tu mente? Regresa con ella al Cor-azón.

			

			Es momento para el gozo.

			
				«Cuando la mente ha trascendido maya,

				cuando el ego se ha vuelto estático,

				cuando los sentidos dejan de funcionar y

				toda comunicación entre la mente y los sentidos ha desaparecido,

				cuando tú y yo ya no existimos por un periodo de tiempo,

				Yoga-Nidra comienza».

			

			ADI SANKARACHARYA7

		
	
		
			El viaje

			El viaje más largo; paradójicamente el más corto de los viajes. El más osado. El viaje más precioso. El gran viaje de regreso a Casa.

			Al aventurarnos en él, emergerán en el camino, sin remedio, luces y sombras siempre de la mano. Encontramos «monstruos» propios, dificultades, resistencias, el gran temor de una parte de la psique a desvanecerse: la insoportable levedad del ser.

			Nos confrontan equipajes que tanto pesan sin saberlo, sin notarlo. Encontramos equipajes para abandonar. Pesos pesados del presente. Otros que se forjaron en la infancia: infinitas capas protectoras que, con el tiempo, se adhirieron a la piel convirtiéndose en grávidas máscaras de plomo. Pesos del tiempo intrauterino: del bebé en ciernes, especie de anfibio; de la madre que lo contiene; del entorno externo aún ajeno. Pesos que se arrastran del linaje, de tantas y tantas almas que nos precedieron en esta aventura a Ítaca.

			El viaje a la profundidad del Ser es un viaje solitario. Una ardua tarea de mirarse al espejo y ver en el propio rostro la mancha que se quería ver en otros.

			Es un descubrimiento fascinante.

			Paisajes que duelen, sí; paisajes que también provocan enorme placer inusitado. El placer de entrever destinos lejanos, ausentes del tiempo y el espacio. El placer de descubrirse leve y ligero en el fondo. El placer de la liviandad del vacío…, a pesar de temores e incertezas. El placer de cada paso hacia Lo que es Presente. De rendirse ante la Vida, relajarse.

		
	
		
			Doce y uno más

			
				
					«Cierra los párpados dejando fuera la danza de escenas tentadoras.

					Deja caer tu mente al fondo sin fondo de tu corazón».

				

				PARAMAHANSA YOGANANDA8

			

			

			Aventurarse a hacer repetidos viajes por un mismo paraje, a los ojos que miran desde fuera, puede parecer aburrido, tedioso. Sin embargo, caminar sobre los propios pasos a ojos cerrados, y con cada célula abierta, sensible, presente, curiosa y receptiva, abre espacios insospechados. El gran desafío en la lectura de este libro consistirá en ampliar la mirada y recibir tanto palabra escrita como sensación despertada en cualquier lugar del territorio del cuerpo, incluida la respiración y, por supuesto, no perder de vista cualquier proceso psíquico que pueda emerger en simultaneidad.

			Este reto puede hacerse más obvio en la fase en la que el mapa señala al propio cuerpo y sugiere deslizar la mirada silenciosa de un lugar a otro sintiendo, reconociendo rincones desatendidos, olvidados, desconocidos o únicamente vistos de soslayo.

			En estos doce viajes, la fase de la rotación de la consciencia por el cuerpo (saltar con la atención de un lugar a otro del cuerpo) admite una versatilidad relativa. Objetivo: familiarizarse intensamente con el vehículo que nos lleva hasta desarrollar la máxima sensibilidad perceptiva hacia los mensajes de su ancestral sabiduría. Interocepción.

			Lee estos recorridos internos desde un yo habitado, desde el ritmo que se da la pausa necesaria para el sentir y así transforma la mera lectura en percepción. Que cada lugar sea alumbrado por la consciencia. Conviértete en centauro integrando y habitando cuerpo y mente. No importa lo que la mente diga, descubre también sus hábitos –a veces, son puro sabotaje–. Baja al cuerpo una y otra vez, siente el templo que eres y te llevará a lugares «lejanos». Justamente, la invitación y el desafío es desplegar la atención haciéndola esférica y calmada, y no caer en la trampa del dominio de la mente automática y «rumiante» –utilizando la expresión de Vicente Merlo–.9 Detectarla cada vez que se abra paso a codazos, acariciarla, acogerla en un abrazo hasta que se tranquilice con nuestra respiración.

			

			Los cinco primeros viajes toman los cinco elementos, tattva, como mapa de referencia. Estos elementos tienen una correspondencia simbólica con los cinco primeros cakra. Durante estas primeras sesiones, iremos recorriendo el mapa de los elementos. Sin expectativa. Observaremos a dónde nos lleva este viaje progresivo hacia lo sutil.

			Al primer cakra corresponde la Tierra; al segundo, el Agua; al tercero, el Fuego; al cuarto, el Aire; al quinto, el Éter. Por encima del quinto, está lo inmaterial: mental, espiritual. Los cakra son no solo centros de energía sutil, sino también manifestación de estados diferentes de la evolución de la consciencia. Quiero decir que hay cierta relación psicológica entre cada uno de ellos y algunos aspectos psíquicos de la persona. Cuerpo, energía y mente, interrelacionados. Dentro de esta «guirnalda» de centros de energía, no hay uno «mejor» que otro; todos deben estar equilibrados para que haya armonía.

			En el primer viaje, nos centraremos en el elemento Tierra (Prithivi), el más denso de todos. Este elemento se relaciona con la confianza, la seguridad, la abundancia, la nutrición material y simbólica: lo que se toma de la madre, lo físico. La materialización. En su aspecto negativo, con los miedos. Si he «tomado» suficiente Tierra, seré capaz de sentir seguridad en mí mismo y en la vida, y también de materializar las cosas, los deseos, los proyectos. Este elemento nos pone en relación con lo tribal, las raíces. El bebé necesita a la tribu para sobrevivir. Este nivel tiene que ver con lo que Bert Hellinger llama «consciencia arcaica»: nos «simbiotizamos» con el clan. El grupo me sostiene en la supervivencia y, a cambio, le rindo «lealtad» (nos adentraremos en esto en el séptimo viaje). Me mimetizo y acato sus principios morales e ideológicos, costumbres, etcétera, como míos propios. Durante un tiempo, esta lealtad es necesaria, como lo son las raíces y estructura; aunque es preciso un movimiento de «alejamiento» de la tribu, cortar el cordón umbilical, para poder encontrar la propia identidad, la individualidad y, desde ahí, desarrollar una consciencia más elevada (esto sucede con el tercer elemento, el Fuego, la adolescencia, el tercer cakra). Si siento que mi
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