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“En el debido momento sabras que tu gloria
estd donde tu dejas de existir”
RAMANA MAHARSHI

“Hay, monjes, algo no nacido, no originado,

no creado, no constituido. Si no hubiese, monjes,
ese algo no nacido, no originado, no creado,

no constituido, no cabria liberarse de todo lo
nacido, originado, creado y constituido.

Pero puesto que hay algo no nacido, no originado,
no creado, no constituido, cabe liberarse de todo lo
,

nacido, originado, creado y constituido.’
BUDA

“Alcanzaras lo que ya has alcanzado.

1

Encontraras lo que nunca has perdido.’
MUKTANANDA
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EL PUNTO DE QUIETUD

PROLOGO

En todos los ojos hay una luz de calor, una fuente de
fuego. Hay personas, como Ramiro, que sueltan al primer
contacto lenguas de luminiscencia. Su proximidad, su silen-
ciosa presencia es capaz de transformar al mas despistado.
Es de esos pocos seres que en nuestras busquedas infruc-
tuosas siempre nos acerca hacia la puerta de entrada de ese
millon de soles que nos empujan mas alla de los universos.
La tenue rafaga se refleja en los espejos celestes de sus mo-
vimientos de yogui occidental y vuelve como una llama
ardiente hacia cualquier otra ventana capaz de absorber su
naturaleza y experiencia. Todos los caminos nos llevan al
mismo centro, nos dice Ramiro: a nuestro centro, a nuestra
quietud, que no es mas que la union con el todo, que no es
mas que el acorde vacilante de nuestro humilde proposito
humano. Es desde alli que podemos desparramar en la corti-
na humeante cualquier paisaje posible.

Esa llama es la portadora. Esté ahi, cerca y lejos de-
pendiendo de donde estemos nosotros. Se aferra a nuestras
pupilas cuando rozamos con nuestro rostro el calor sempi-
terno. Lo continuo despierta de su letargo cuando penetra-
mos en la oscuridad y serpenteamos con nuestros rayos los
bordes del infinito. Por eso Ramiro insiste una y otra vez
en la necesidad de calma, de Quietud, de aferrarse como
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una estaca a nuestro epicentro. Alli el aire nos penetra en
la respiracion consciente avivando la llama interior y des-
pertando nuestro fuego, penetrando en el entendimiento de
la impermanencia, de la rectitud de pensamiento, emocion
y obra.

No hay més misterio que el saberse en la quietud y
desde ella anclar nuestro propdsito a la vida que respira-
mos en ese inhalar y exhalar infinito. Es ahi donde podemos
penetrar todas las cosas renunciando a ellas. Pues si bien
cuando cruzamos un rio utilizamos la barca, una vez termi-
nada la travesia, no cargamos con ella a nuestros hombros.
Renunciamos a su servicio pues en tierra firme ya no nos
har4 falta. Continuamos, desapegados del rio, de la barca 'y
de la travesia sobre sus aguas. Asi lo cuenta Ramiro sobre
una ensefianza de Buda que refleja en un hermoso libro tam-
bién editado en Nous: “La Genuina Enserianza del Buda”.

En esa conducta esta el disimulado sendero que nos
aproxima al fuego secreto. Todas esas cosas que sirvieron
para deslizarnos un paso mas en el camino no son mas que
regueros de vida, pdcimas magicas capaces de transformar
nuestro atanor alquimico en un poderoso resurgir.

Hay algo de lo que atin no somos totalmente conscien-
tes. Estamos vivos, aqui, ahora, en este instante. Si puedes
respirarte, si puedes penetrarte, si puedes prefiarte de vida,
y sientes que no te pertenece, sino que se pixela en tus en-
trafias constituyendo tu forma pero sin ser mas que un gara-
bato, una sombra moldeable y finita. Si sientes que eres tan
solo un recipiente imperfecto pero capaz de albergar el agua
pura pero también su vacio, habras entendido el secreto de
los dioses. Somos ventanas, espejos, barca y recipiente de
barro, y dentro de nosotros hay agua y fuego y aire y nada.
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Asi lo explica Ramiro y asi se afana para que todos y
cada uno de nosotros lo disfrutemos. Su labor, su propdsito,
no encierra otro misterio que el de su generosidad infinita y
su carinoso halo humano.

Aun no sabemos a ciencia cierta si existen los angeles
o el estadio angélico, pero si es asi, tal y como afirma la
mas remota tradicion, sin duda, nuestro amigo Ramiro, un
nacido dos veces, es lo mas parecido a ese mundo celeste.
Sus palabras le delatan. Sus actos lo revelan.

Gracias, Ramiro, por mostrarnos el punto de quietud.

JAVIER LEON

|15]
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EL PUNTO DE QUIETUD

INTRODUCCION

A modo de conveniencia, el autor de esta obra deno-
mina punto de quietud a un “lugar” existente en el ser hu-
mano que se caracteriza por su calma profunda, su quietud
plena y su silencio perfecto. Aunque es experimentable per-
sonalmente, es transpersonal por su propia naturaleza, y el
que lo experimenta no lo hace egocéntricamente, pues en
ese “lugar” no hay nocion del yo, ni de esto o aquello, ni de
adentro o afuera. Todo lo que se diga a proposito de ese pun-
to de quietud son meras aproximaciones, porque solo es co-
nocible y comprensible mediante la propia experimentacion.
Es una energia de completud, claridad, bienestar y silencio,
con la que es posible conectar cuando uno va mas alla de
las ideaciones mecanicas y las modificaciones mentales, es-
tableciéndose en la raiz del pensamiento, en la antesala del
ego. Antes de que brote el ego y los pensamientos que resul-
tan de €I, se halla ese “lugar” de inmaculada quietud, cuya
energia es la de la precision, el orden, la completud.

Todo ser humano ha tenido esporadicamente un atis-
bo o una experiencia, por fugitiva que haya sido, de ese
“lugar” de quietud, que nos colma de un sentimiento de
calma profunda, expansion y bienestar. En ese “lugar”,
por el que fluye una energia de gran poder, se encuentra la
inteligencia primordial.

117]
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La inteligencia (buddhi) se purifica en ese punto de
quietud y va desencadenando el estado de budeidad, ilumi-
nacion. Aunque uno solo pueda lograr establecerse en ese
espacio de quietud por unas fracciones de segundo, el be-
neficio que de ello se deriva —tanto mistica como mental-
mente e incluso somdticamente— es extraordinario.

Se va, ademas, modificando la percepcion, acrecen-
tando la consciencia y facilitando el progreso interior. S6lo
con la aplicacion perseverante y la préctica asidua, acom-
pafiada de motivacion firme y el esfuerzo adecuado, va uno
consiguiendo permanecer por mas tiempo en ese angulo de
quietud, superando asi las viejas estructuras de la mente y
reorganizando la psiquis a un nivel mucho més enriquece-
dor y elevado. El acceso a ese punto de quietud proporciona
paz, claridad e integracion; limpia, ordena quema las laten-
cias nocivas del subconsciente y procura libertad interior.

El trabajo interno, el desarrollo metodico de la aten-
cion, el cultivo de la ecuanimidad y el adiestramiento me-
ditacional van poniendo los medios y técnicas para poder
aproximarnos y acceder a ese punto de quietud, que es
como darse un bafo en el inmaculado espacio sin limites,
conectando con la energia que anima y penetra a todos los
seres animados e inanimados. En la medida en que uno va
accediendo a ese “lugar” y puede conectarse mejor con €I,
incluso en la vida cotidiana, es mucho mas sencillo mante-
nerse ecuanime y desapegado, firmemente establecido en la
energia del que observa sin ser alterado por los procesos ex-
ternos o los propios procesos psicofisicos, siempre fluidos
e impermanentes. Esa potencia, que es recobrable mediante
el acceso al espacio de quietud, impone una actitud interior
mas lacida, atinada e inquebrantable.
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Mas alla de la mente de superficie y el nticleo de con-
fusion y caos que hay en la psiquis, se halla este espacio lim-
pido y transpersonal que constela la energia cosmica. Cada
vez que conectamos con el punto de quietud, algo se esta
modificando en nuestro interior y estamos dando un paso ha-
cia la autorrealizacion; pero incluso aquellos que no tengan
miras misticas o de autorrealizacion, encontrardn un gran
beneficio en poder nutrirse con la energia de calma profun-
da, claridad y reposo que proporciona ese “lugar” que nos
limpia psiquicamente y nos ordena mental y animicamente.

Todos los grandes maestros de las distintas vias libe-
ratorias coinciden en la importancia de poder conectar con
ese angulo de quietud capaz de mutarnos psicoldogicamente,
ponernos en nuestro eje de equilibrio y facilitar la relacion
con nosotros mismos y con los demas. A lo largo de una
treintena de viajes por los paises asiaticos y de centenares
de encuentros con maestros espirituales, yoguis, lamas,
monjes budistas y eremitas, he podido constatar que todos
ellos conceden gran importancia a la aproximacién a ese
angulo de quietud. Simbodlicamente gusto de denominarlo
punto de quietud porque es el punto de confluencia entre
lo humano y lo transpersonal, el ojo de buey hacia lo otro,
hacia aquello donde cesa el ego, la avidez, la aversion, el
autoengaio y la insatisfaccion.

Ramiro CALLE

|19]
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[. EL PUNTO DE QUIETUD

Existe una energias de claridad, silencio y quietud en
lo profundo de la mente, pero se hace necesario recuperarla.
Hemos vivido de espaldas a ella muchos afios o toda la
vida. Pusimos en marcha el farragoso charloteo de la men-
te, las incesantes modificaciones del contenido mental, el
impresionante juego de pensamientos mecanicos y reactivi-
dades que enturbian la consciencia, y todo ello ha tomado
tal dinamica arrolladora que es muy dificil de aquietar y
silenciar. Habitamos en la superficie de la mente, en el olea-
je de las avideces y aversiones, arropados por el autoenga-
o, en el sombrio escenario de nuestras contradicciones y
conflictos. Lo que en el animal resulta mas simple, en el ser
humano deviene mucho mas complicado, para bien y para
mal. A los codigos, propensiones, instintos y tendencias que
se perpetuan con la evolucion, el ser humano afiade toda su
historia personal, su carga psicoldgica. A los impulsos del
inconsciente se suman asi los conflictos del subconsciente.
La red se torna alin mas enmarafiada en cuanto que la socie-
dad que ha surgido de las mentes en desorden, desordena
ain mas, con todo su desorden, las ya desordenadas mentes.
En el desorden, la inarmonia, el desequilibrio, la tension y
el conflicto, ;puede haber quietud? Sin claridad mental, sin
inteligencia pura acompafiada de genuina compasion, no

|21]

MAQUETAel_punto_de_quietud CORREGIDO.indd 21 @ 177124 19:12



RAMIRO CALLE

puede haber enfoques correctos de la realidad, ni relaciones
fecundas, ni procederes armonicos, ni apertura, ni unidad.
La fealdad de la mente individual revierte en fealdad colec-
tiva y social. Las obstrucciones, perturbaciones y venenos
de la mente individual originan una cadtica, competitiva,
cruel e injusta mente global. Hemos convertido la “civiliza-
cién” humana en lo que a menudo son nuestras mentes: un
erial. Y la quietud del desierto jamas es tal; es solo muerte
y desolacion. Es la quietud del oasis la que resulta fresca,
pura, creativa. Entre los muros densos y egocéntricos de
nuestra mente superficial, nos golpeamos queriendo hallar
una salida. Siguiendo una estrategia que no es la adecuada,
nos embotamos con toda suerte de estimulos y posesivida-
des, creyendo asi poder llenar nuestro gran vacio interno.
Lo tnico que logramos es anadir confusion a la confusion,
desequilibrio al desequilibrio, desorden al desorden. La
mente superficial se ha vuelto un dragon voraz y compulsi-
vo. Puede volverse experta en algunos terrenos, incluso en
los siniestros de explotar, denigrar, manipular y acumular
ad infinitum, pero es de una total torpeza en cuanto a poder
lograr un poco de lucidez, amor e integracion. El ser huma-
no ha emprendido desde antafio la carrera de la egorrealiza-
cion, pero no de la autorrealizacion. No es engordando el
ego que hay paz y felicidad, sino debilitdndolo. No es en la
contraccion donda puede brotar la orquidea de la completud
interior y el bienestar interno, sino en la apertura, la expan-
sion, la comunidn. Pero cuando la psiquis no es mas que un
hervidero de dudas e incertidumbres, y cuando la mente
estd empafiada por el egocentrismo y el autoengafio, ;como
puede haber genuina relacion, integracion, comunién? Sélo
desde la quietud y la completud puede vivenciarse la vida
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con cierta satisfaccion y puede florecer la genuina relacion
con los otros seres animados e inanimados. Porque no hay
clara comprension, ni lucidez; este planeta llamado Tierra
esta salpicado de sangre y saturado de errores y de horrores.
Solo cuando uno recobra su quietud interna, la completud y
la integracion, se halla en condiciones de cooperar, compar-
tir y amar. Lo mejor que un ser humano podria hacer por si
mismo y por los otros: recuperar su quietud interior y su
vision esclarecida. De la quietud y la vision esclarecida so-
brevienen la verdadera compasion, la entrega, la incondi-
cionalidad. De la mente desordenada, la insatisfactoriedad,
la avidez, nada bueno resulta. El ser humano ha progresado
exteriormente, pero interiormente sigue siendo un caverni-
cola. El desarrollo externo no se ha visto correspondido en
lo interno; el cambio exterior no ha sido seguido por un
cambio interno. Se ha avanzado en la técnica y la ciencia,
pero el pensamiento humano sigue semievolucionado y
complaciéndose en llevar a cabo pequefios o grandes estra-
gos. La “nube de virtud y de paz” de la que hablan los yo-
guis y budistas, ni siquiera es sospechada por la gran mayo-
ria de los seres humanos. Se vive y se malvive en una
atmosfera de division, tension, ansiedad y desconfianza. Si
ni siquiera confiamos en nosotros mismos, ;,cOMo vamos a
confiar en los otros? Proyectamos nuestra hostilidad, des-
amor, angustia y tribulacion. Presuponemos la felicidad alli
donde no puede ser hallada. Proseguimos con nuestro com-
pulsivo coleccionismo de toda clase de objetos animados e
inanimados, pero no resolvemos el problema en lo profun-
do de nosotros mismos. Navegamos y naufragamos en la
mente superficial, voraz e insatisfecha, pero no nos dirigi-
mos hacia nuestra interioridad. Vemos la fealdad y el ene-
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migo fuera de nosotros, sin confrontar nuestra propia feal-
dad y nuestro enemigo interno. Consumimos la vida,
acumulamos muchos conocimientos e informacion, pero no
ganamos sabiduria, ni armonia, ni calma profunda. Pero los
primeros buscadores de lo incondicionado, los yoguis de la
India, descubrieron que puede haber un cambio radical en
la psiquis del ser humano, que puede haber una mutacion en
lo mas abismal y profundo, que es posible morar en la men-
te mas all4 de la mente contradictoria, ruidosa y superficial.
Se sondearon, se verificaron, se indagaron y descubrieron
que hay un espacio de energia clara, precisa y silente en
algiin lado de la mente: una energia de orden y apertura, con
poder liberatorio e integrador. Hay un punto de equilibrio,
un eje de paz, un espacio de inafectacidon, con su propio
conocimiento especial, con su propia capacidad de percep-
cidbn mas penetrativa, con su propia energia de purificacion.
He denominado a ese punto el punto de quietud, porque es
a la vez el centro de la circunferencia (lo personal) y la cir-
cunferencia toda (lo transpersonal), porque se manifiesta
como lo individual y es, no obstante, lo total. En ese punto
de quietud no hay ego, no autorreferencias, ni division, ni
memorias, ni expectativas; solo hay inmensa calma purifi-
cadora, total quietud integradora. Ese punto de quietud es el
ojo de buey a lo incondicionado, a lo sin-forma, al uno-sin-
dos, al sustratum. Ese punto de quietud es el cese de la aver-
sion-avidez, del deseo, del sufrimiento personalizado, de
las actitudes egocéntricas. Cada vez que uno penetra y se
establece en ese punto de quietud, se da un bafio de lo in-
condicionado, quema las latencias y residuos del subcons-
ciente, drena el lodo del egoismo, purifica la vision y limpia
mente y cerebro. Ese punto de quietud es como el quieto
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espacio en el centro del tornado, como el eje que mantiene
su equilibrio en el girar de la rueda, como el fiel de la balan-
za que termina recobrando su lugar exacto. Ese punto de
quietud es una puerta hacia el otro lado de la mente, hacia
la energia transpersonal que nos anima, hacia la inmensidad
que nada sabe de pensamientos ni verbalizaciones. En ese
punto de quietud cesan las distinciones de todo tipo (ni
todo, ni nada, ni pleno ni vacio), mueren los conceptos, se
extingue la historia personal, se pone fin a la enojosa dina-
mica del ego. Aunque solo permanezcamos una fraccion de
segundo en ese punto de quietud, uno (aunque ya no hay tal
cosa como un uno personalizado) se remoza, descansa en
profundidad, se limpia y purifica, se integra, se establece
poco a poco en otro plano de consciencia, en otra dimen-
sion de sentir y percibir. Ese punto de quietud esta mas alla
del pensamiento y antes del pensamiento, en el espacio an-
terior a la manifestacion del ego, en una mente que es no-
mente porque nada tiene que ver con la mente ordinaria,
siempre anhelante, ruidosa, hablando consigo misma, llena
de venenos y temores. Los yoguis indios la denominan un-
mani, no mente. Es para experimentarla, no para hablar so-
bre ella. Las técnicas orientales de autorrealizacion ponen
los medios para que la mente ordinaria cese y brote la men-
te profunda o no mente. En el punto de quietud hay un sen-
timiento de plenitud, completud y cosmizacion. Es la aper-
tura sin limites. Expresarla como el Todo o el Vacio es lo
mismo. No hay concepto que pueda aplicarsele. Pero ese
punto de quietud reporta sabiduria liberatoria, dispone para
acceder a lo Incondicionado, le da un toque de cordura a la
mente y purifica la vision. En el silencio abismal, inmenso,
profundo y reparador, propio del punto de quietud, hay un
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equilibrio y salud total, seguramente hasta un beneficio pro-
fundo para las células y neuronas, para el cuerpo, el cerebro
y los campos de energia. Pero hay que ir conquistando ese
espacio en el que la detencion es total aun cuando sigan
surgiendo procesos psicofisicos. La energia de pureza esta
en ese espacio. Caen las barreras, las divisiones cesan, la
totalidad se manifiesta. Es un estado de profundizacion, de
inmersion, de desplazamiento de la mente superficial a la
mente mas alla del pensamiento. En la raiz del pensamiento
comienza la quietud. La detencion se va conquistando en
cada fibra del cuerpo, en cada nervio y en cada musculo;
también en la mente y en la psiquis. Se van cortando las
cadenas de reacciones; se van superando las viejas y ego-
céntricas estructuras de la mente reactiva y narcisistica. La
energia s6lo fluye cuando los procesos se van remansando.
En el punto de quietud conocemos otro modo de vivenciar,
experimentar, ser y no-ser. Ese espacio transpersonal esta
mas alla del nticleo confusional y cadtico que impera en la
desordenada psiquis de toda persona y no es alcanzable por
las influencias del subconsciente ni siquiera del inconscien-
te. La energia de ese punto de quietud es muy poderosa:
apacigua, drena, limpia, ordena, armoniza. Desde el repeti-
tivo surco de consciencia en el que nos hallamos, ni siquie-
ra atisbamos esa posibilidad de quietud total. Para entrar en
contacto con la energia de quietud, hay que irse dejando
estar, sentirse en lo profundo, no dejarse tomar por la fuerza
centrifuga y alienante de los pensamientos. Uno se abando-
na, pone las condiciones y espera sin ansiedad, se desliza y
fluye, se autopenetra, se remansa y se silencia. Los pensa-
mientos enredan en la superficie; los deseos revolotean en
el nicleo confusional y conflictivo, pero en lo mas interno
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y profundo hay una orquidea que exhala silencio pleno,
quietud total y reveladora, presencia de ser no-egocéntrica
que nada sabe de avidez o aversion y que se engalana con
la precision y la belleza de la ecuanimidad. Ese punto de
quietud esta libre, libre desde el principio, de los codigos e
impulsos de la larga evolucion de la especie; estd libre del
fardo del subconsciente. Tiene su propia cualidad pura e
incontaminada, su sabiduria particular, y estd aparte de
todo tipo de condicionamientos, automatismos y codigos.
Ese punto de quietud esta aparte de la estructura psicoso-
matica, ni siquiera esta relacionado con la célula, cuanto
menos con el 6rgano psicomental. Su sabor es el de la tota-
lidad y su poder el de transformar, reordenar y armonizar.
Pero para establecerse cada vez en mayor grado en ese es-
pacio inespacial de quietud, hace falta un entrenamiento
serio y asiduo, diligente pero no impaciente, cuidadoso.
Estamos en la agitacion, y desde la agitacion tendremos
que poner los medios para que esa energia de quietud se
manifieste. Hay obstaculos que superar: la duda escéptica,
la pereza, la ausencia de motivacion, la falta de voluntad y
aplicacion, y tantos otros.

Estamos anclados en la dinamica confusa, anarqui-
ca, desordenada, cadtica e incongruente de nuestro propio
subconsciente, de todas aquellas huellas, latencias e im-
pregnaciones que han ido almacenandose en la trastienda
de la mente, en el trasfondo de la consciencia. Esas laten-
cias crean propensiones y tendencias, y modifican incesan-
temente el contenido mental. Cada vez que reaccionamos,
fortalecemos esas latencias y afladimos otras nuevas. Sen-
timos, pensamos y actuamos desde nuestros condiciona-
mientos psiquicos. Las impresiones subliminales salpican
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la superficie de la consciencia, alborotan las energias men-
tales, engendran pensamientos mecanicos, obsesiones, zo-
zobras. Hasta el cuerpo puede verse gravemente afectado
por esas impregnaciones turbulentas del subconsciente que,
desde las sombras de la psiquis, sorprendentemente intri-
gan con persistencia. Y ademas de toda la cadtica masa del
subconsciente, mas alla, nuestros atavicos miedos, invete-
rados codigos, poderosos impulsos. Solo allende de todo
ese laberinto dificil de dilucidar con claridad, se encuentra
el espacio de armonia y equilibrio que, como un cielo des-
pejado e incontaminado, permanece libre de los procesos
psicomentales. Pero angostados, estrechados, confinados
y limitados en la jaula de la mente ordinaria, dificilmente
podemos sospechar siquiera que exista un lugar de inafec-
tacion y completud. La mente se deteriora en su propio y
hastiantemente repetitivo moverse en circulo, perdiendo su
frescura, su sagacidad, lejos de esa quietud, silencio y pu-
reza que son imprescindibles para una real modificacion de
la percepcion y de la consciencia. Sin la aproximacion a ese
estado de calma, no es posible siquiera ordenar el pensa-
miento y liberarlo de malevolencia, avidez y aversion para
que pueda ser utilizado con eficacia y en las circunstancias
requeridas. Todas las mas preciosas funciones de la mente
solo operan desde la agitacion, salpicadas por el fango del
nucleo cadtico y confusional que anida en nuestra psiquis.
Hay un area en la mente que los maestros indios lla-
man el drea de maya o zona de ilusion. Es una pelicula
repetitiva y que no cesa. Es el pensamiento mecénico que
nos piensa, nos somete a toda clase de variaciones animi-
cas, nos fatiga y nos hostiga sin cesar. Es como estar todo
el dia visionando un video mediocre, aburrido, sin ninguna
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creatividad. Todo ello es una alucinacion desatinada, un in-
sensato delirio. Pero no podemos liberarnos de esa pegajo-
sa, empalagosa y sutil sustancia que conforma toda clase de
ideaciones, imagenes, sentimientos y presentimientos. Una
infinita acumulacion de pensamientos innecesarios, moles-
tos, que quiebran el silencio interior, que hacen la mente
extremadamente ruidosa, que generan una enrarecida at-
mosfera interna que herrumbra el 4nimo, oscurece la vision,
impide las relaciones abiertas y genuinas. jSi nos diéramos
cuenta de hasta qué punto todo ese pensamiento es una fala-
cia, un peligro, un desgaste de lo mas inutil! Persiguiendo,
huyendo, anhelando, detestando... Todo ello y mucho més
en el escenario desordenado de nuestra mente de superficie.
Reaccion sobre reaccion, prestandole nuestras energias a
los viejos patrones y habitos coagulados, a los petrificados
puntos de vista y adoctrinamientos, a las mas que sospecho-
sas pautas sociales y filtros culturales. Siempre enredando
en la basura, en lugar de aprender a ejercitar, respetar y dis-
frutar el silencio, la paz interna, la pureza, la compasion que
florece en una mente que no compite, no divide, no codicia
ni detesta. Hay que poner fin a todo ese morbido juego de
reactividades sobre reactividades; hay que invitar al silen-
cio interior, a la calma profunda. Tenemos que poner en
practica los métodos para abrirnos a esa poderosa energia
que esta en la fuente del pensamiento; cultivar la apropiada
disponibilidad para conectar con la potencia de claridad y
pureza que, mds alla de nuestra area de ilusién y nucleo
confusional, espera ser hallada y que drenard el fango del
subconsciente, quemara las latencias negativas, ordenard
la mente de superficie y facilitara el recto pensar lucido,
esclarecerd la vision y permitira la captacion de las cosas

|29]

MAQUETAel_punto_de_quietud CORREGIDO.indd 29 @ 177124 19:12



RAMIRO CALLE

tal cual son. En el estrépito, la alienacion, la distorsion y el
conflicto de la mente, no hay ninguna posibilidad de hallar
quietud, bienestar, completud. Hay una fuerza, una energia,
un poder, un fuego purificador: cuando toda esa estupidez,
mezquindad y mediocridad cesa. Hay que decidirse intré-
pidamente a no colaborar con todo ese material farrogoso,
impedir que nos concierna o involucre, negarnos a que siga
atrapandonos en su ambito. Es todo ello una mentira, un
fiasco, un sumidero que nos enloda y ha logrado por mi-
lenios corromper hasta lo inusitado el medio social y las
relaciones humanas.

El pensamiento s6lo mira hacia fuera. El pensamien-
to robustece el ego. Aunque estés aparentemente pasivo y
tranquilo, el pensamiento sigue enredando y te proyecta en
el tiempo y en el espacio, te aparta de ti mismo, te trae y te
lleva, te saca, con su enorme poder centrifugo, de tu eje,
tu centro, tu presencia de ser; te aliena. La mente huma-
na ha tomado esa esquizoide direccion o quizé siempre ha
sido asi debido a que nuestra consciencia solo estd semie-
volucionada. De cualquier modo, hay que ejercitarse con el
poder y la energia que precisamente hacen posibles todos
los procesos psicofisicos y psicomentales. En la arrollado-
ra corriente de esos procesos, nos hemos olvidado del ma-
nantial del que el rio brota. En el manantial esta la calma
profunda, la comprension, la respuesta, el punto de quie-
tud. No es insensitivismo, es claridad; no es indiferencia, es
ecuanimidad. Ese silencio es una delicia, reconforta. Todos,
afortunadamente, lo experimentamos algunos minutos por
la noche en el suefo sin ensuefos, en esa meditacion que
diariamente nos obsequia con un silencio perfecto que lue-
go tanto nos cuesta conectar. También lo experimentamos
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a veces, fortuitamente, unos segundos, en completud y ar-
monia, como la brisa mas purificadora, refrescante y amo-
rosa. Es un silencio perfecto. Es una quietud impecable. Ahi
cesa el ego, el pensamiento, la desesperacion, la angustia,
la avidez y el sentimiento de separatividad. Ahi se produce
un orden ordenador de la mente superficial, una capacidad
diferente para percibir, sentir, relacionarse. Representa el
gran reposo, un estado de muy apacible inmersion que, con
su energia de armonia, armoniza, equilibra, pacifica, dis-
tiende, desbloquea, limpia. Se nos deberia haber ensefiado
desde nifios a poner las condiciones para entrar en ese si-
lencio perfecto, en ese espacio transpersonal que purifica
el ego, pone el pensamiento en su justo lugar, limpia las
negatividades de la mente. Hay un sendero muy sutil hacia
el punto de quietud. Es facil salirse de ¢l y extraviarse. Los
fantasmas del nucleo confusional pueden manifestarse de
todos los modos imaginables e inimaginables. Acelerar la
evolucion de la consciencia no es tarea facil, pero es el sig-
nificado supremo para el buscador.

A medida que vamos logrando conectar con el po-
der que esta detras del pensamiento, en la antesala de las
ideaciones, recobramos una energia de calma y ecuani-
midad que también podemos ir logrando mantener en la
existencia cotidiana a pesar de sus adversidades, tensiones
y conflictos. Por un lado, aprendemos a servirnos de esa
energia de quietud, y por otro, a través de esa energia de
quietud podemos aprender a ver las cosas tal como son,
estableciéndonos en una vision mas esclarecida, cabal y
ecuanime. Desde el area de tension y confusion de la men-
te, jamas la vision puede ser libre e incondicionada, solo
desde el espacio anterior a las ideaciones es posible mirar
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sin interpretar, penetrando los fendmenos tal cual son, en-
carando los acontecimientos sin interferencias psicomenta-
les. Tanto las técnicas meditacionales de absorcion como
las de perceptividad van desarrollando la energia del obser-
vador despierto y ecuanime. Las técnicas meditacionales de
absorcidn nos sitiian en nuestro espacio de calma profunda,
quebrando los repetitivos y reactivos condicionamientos
mentales. Las técnicas meditacionales de perceptividad nos
establecen en la energia ecuanime del observador arreacti-
vo para ver los procesos tal cual son y dejarlos en su justo
lugar, desarrollando la vision pura e incondicionada. Tanto
en unas como en otras técnicas, sobran las ideaciones, se
reducen las tensiones de la mente, se evita la reaccion a los
procesos psicofisicos o psicomentales y se entrena en alto
grado la atencion consciente y la ecuanimidad.

En la quietud interna hay autoconocimiento y reali-
zacion. La mente de superficie, atestada de modificaciones
reactivas, debe irse aquietando y aclarando, como las aguas
turbias que al remansarse, recobran su transparencia. Como
declaran los yoguis, en el silencio interior se van disolviendo
las impregnaciones subconscientes (samskaras) y las tenden-
cias (vasanas) que engendran. En el perfecto silencio interno
florece la presencia del existir no-autorreferencial, como una
vivencia muy intensa y abismal de estar y ser sin ego. En esa
vivencia, uno se va estableciendo y quedando mas y mas ab-
sorto, sustrayéndose a la dindmica de los 6rganos sensoriales,
haciendo caso omiso a los pensamientos que puedan surgir.
Uno se satura de la propia energia de estar y ser. Esa es una
sensacion o vivencia de extraordinaria pureza, donde se pro-
duce la captacion desnuda de la energia del existir, mas alla
del pensamiento, en la antesala de las ideaciones.
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Al principio solo se percibe esa sensacion durante
fracciones de segundo, y sélo con la aplicacion perseve-
rante es posible ir prolongando el espacio de tiempo. Es
una vivencia inmensamente modificadora, porque nos per-
mite estar en la calma profunda sin sentirnos como esto,
aquello o lo de mas alla, sino simplemente como un fluir de
vida excepcionalmente apacible y sereno. Permanecer en
calma perfecta y profunda nos desaliena, ordena y purifica.
Recurriendo a un ejemplo burdo pero significativo: cuan-
do queremos limpiar un casete grabado, lo pasamos por la
grabadora quitando el volumen, sumiéndolo en el mas pro-
fundo silencio. Ese silencio interno limpia el subconsciente,
reconcilia interiormente, diluye la mente ordinaria y conec-
ta con una potencia que estd en la antesala de la misma.
En ese estado no hay nocién de dentro o fuera, tuyo o mio,
espacio o tiempo, esto o aquello. Al debilitarse el ego, que
es el manantial de todos los pensamientos, estos también
se van debilitando y un silencio cada vez mas perfecto nos
invade en nuestra interioridad. Desde la mas remota anti-
giliedad, los yoguis de la India concibieron y ensayaron mé-
todos para hacer posible el silenciamiento de la mente. Asi
se verificaron técnicas psicomentales, psicofisicas y psicoe-
nergéticas para ayudar a tal fin. Muchas de las técnicas del
yoga fisico (hatha-yoga), como los esquemas corporales y
los métodos de control respiratorio, se proponen este aca-
llamiento de la mente. También colaboran en el restable-
cimiento de la quietud mental la recitacion del mantra, las
técnicas de concentracion y visualizacion, el ayuno, deter-
minados rituales y danzas y cénticos sacros y, por supuesto,
todo el entrenamiento meditacional. Son todos medios para
que la energia de quietud y ecuanimidad vaya aflorando.
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La cultura mistica de la India ha insistido siempre en la ne-
cesidad de ese silenciamiento mental. Una mente apacible
y purificada se convierte en un buen aliado para cualquier
circunstancia que tengamos que enfrentar.

En el estado de quietud imperturbada, todo sentimien-
to se disipa. Poder dejar de lado el fardo del yo aunque sea
por unos segundos ya es una gran fiesta liberadora, maxime
cuando de continuo estamos soportando las limitaciones,
preocupaciones y obsesiones que ese fardo nos provoca. La
mente quieta se funde en su fuente, es decir, en el espacio
de calma profunda por el que fluye la energia transpersonal.
Mediante determinadas técnicas meditacionales, tenemos
que persistir en ese espacio, recobrandolo y reconectandolo
cada vez que nos salimos del mismo. Aunque ese espacio es
el natural y, por supuesto, anterior al ego y al pensamiento,
de tal modo lo hemos perdido que en principio es inevita-
ble el esfuerzo, la energia, la diligencia y la asiduidad, lle-
vando a cabo un metddico entrenamiento intencionado que
conducira poco a poco a lo inintencionado y espontaneo.
Liberarse de ideaciones, conceptos, reactividades mentales
e intenciones subliminales es uno de los objetivos de la me-
ditacion. Cuando nos retiramos al punto de quietud, en la
raiz de los pensamientos y desde donde fluyen los pensa-
mientos alimentando el ego, hay un ordenamiento incluso
de las particulas subatdmicas, una purificacion de las cé-
lulas (incluidas las cerebrales) y una reorganizacion de las
psiquis a un nivel mucho més saludable e integrado. En la
medida en que uno va profundizando en ese estado durante
la meditacidon adquiere una nueva actitud y talante para aco-
meter las actividades diarias, no permitiendo que estas in-
comoden la mente, pudiendo mantener la pasividad interior
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a pesar de la frenética actividad exterior y asumiendo cada
accion sin perseguir compulsivamente los resultados y sin
atribuirse autorreferencialmente dicha accion. Obviamente,
asi no hay lugar para la tension, la crispacion, la avidez o el
resentimiento. Ese modo de ser se denomina contemplacion
en la accion, porque es posible mantenerse conectado con el
punto de quietud aunque se este llevando a cabo una activi-
dad extraordinaria. Ese punto de quietud es fuente de ener-
gia, inspiracioén y soporte. En tal caso, y parafraseando a
Kipling, logra mantenerse /a cabeza tranquila cuando todo
alrededor es cabeza perdida, y la energia de la ecuanimidad
aprende a imponerse con su cordura, precision y tolerancia.
Del mismo que la vela encendida no so6lo se proporciona luz
a si misma, sino a todo aquello que le rodea, quien perma-
nece en una atmosfera interior de quietud, transmite esa luz
de quietud a los otros. Algunos maestros muy establecidos
en su espacio de quietud exhalan tal energia de quietud que
ante ellos uno experimenta un gran estado de paz y siente
como automaticamente los procesos pensantes se van co-
lapsando y la mente acaricia un estado de calma profunda.
Esa energia es transmisible y realmente resulta balsamica y
reconfortante. Una mente quieta, silente, apacible y com-
pasiva es como una flor tnica y maravillosamente olorosa.
Muchas flores asi lograrian una atmodsfera de quietud en
una sociedad cuyo enrarecido ambiente lo es de competen-
cia, desamor y violencia burda o sutil.

Mediante la meditacion, la mente se enfoca hacia
adentro, hacia su raiz. Tal es en la meditacion de ensimis-
mamiento. En la meditacion de perceptividad, la atencion
pura y ecuanime se enfoca hacia los procesos psicomen-
tales y psicofisicos para verlos fluir tal cual son, pero
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también desde el punto de maxima quietud, arreactivamen-
te y evitando las ideaciones. La energia de la atencién se
enfoca hacia lo mas interno o hacia el cuerpo y la mente.
La atencion enfocada hacia la fuente, va conectando con la
vibracion de paz y sabiduria primordiales. Es necesario re-
tirarle toda atencion, interés y energia a los procesos menta-
les, que son como nubes molestas que vagan por el cielo de
la mente. Retrotrayendo la consciencia hacia lo mas interno,
poco a poco comienza a hacerse sentir la vibracion de quie-
tud, quebrandose asi la identificacion con los pensamientos.
En palabras de Patanjali, el gran sabio indio, en la medida
en que van suprimiéndose las ideaciones en la mente, se pro-
duce una desidentificacion del contenido mental que permite
al practicante establecerse en su propia naturaleza. La mente
enfocada hacia fuera conforma el ego y los pensamientos
que lo alimentan; enfocada, por el contrario, hacia su propio
origen, se funde en el espacio de quietud que nada sabe de
la nocion del ego, las diferencias y distinciones. De tanto
penetrar en su espacio de quietud transpersonal, va logrando
el yogui que, aun cuando tenga que realizar sus actividades
cotidianas, el ego ya no tenga la misma fuerza y consisten-
cia, sino que sea un inevitable ego provisional y mas liviano
y purificado. Es un ego funcional, exento de sus habituales
tendencias perniciosas, posesivas y voraces.

En el pensamiento no hay quietud; més alla del pen-
samiento, calma profunda. Como le hemos conferido al
pensamiento un caracter de omnipotencia, nos cuesta creer
que haya algo infinitamente mas importante que el pen-
samiento, sin comprender, neciamente, que justo el pen-
samiento, nos impide experimentarlo. El pensamiento no
procura felicidad. El pensamiento lucido y puro es de gran
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utilidad, pero s6lo puede hacernos recorrer un tramo en el
sendero. Esta absolutamente incapacitado —por muy eficaz
que resulte en el campo de la técnica y la ciencia— para
proporcionar completud e integracion. Es tanto mas luci-
do cuando el mismo entiende que, en Ultimo término, tiene
que suicidarse para que aflore la energia que estd tras él y
le hace precisamente posible a ¢l. El pensamiento puede
ser el gran impostor, la mayor trampa, la gran mascara que
lleva a confundir y mezclar lo aparente con lo real. Nu-
merosas técnicas yoguicas de inmersion son un vehiculo
para ir mas alld del pensamiento. Adictos como somos al
pensamiento, fracasamos a menudo en el intento. El pensa-
miento nos hace sentirnos el pequefio y mezquino “yo” que
no queremos dejar de lado. Hay una especie de resistencia o
vértigo a encontrarse libre de pensamientos, o sea, liberado
del yo. En esta sociedad, desde nifios, nos han ensefiado
a reafirmar, densificar, rendir culto y apuntalar ese yo, en
detrimento de nuestro arte de ser y estar en quietud. Hemos
hecho el peor y mas estrafalario de los negocios, como el
actor que tanto se identifica con su papel que deja de ser ¢l
mismo incluso cuando no esta interpretando su papel. Esa
alienacion cuesta muy cara; se le paga un diezmo demasia-
do elevado. jCuéanto mas sabia es la serpiente que muda su
piel y sigue siendo ella misma! Para nosotros no es tan sen-
cillo despojarnos del ego, ni siquiera dejar de lado unos mi-
nutos ese pensamiento reengolfado que es el fuego sagrado
del ego y que siempre esta dictado por el deseo sin fondo,
la aversion sin final, el autoengafio sobre el autoengafio. La
meditacion es el arte de parar, detenerse, inmovilizar el ego
para que surja la energia de ser (o no-ser, pues esa energia
no es autorreferencia).
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La primera modificacion en el contenido mental (el
primer vritti o torbellino de la mente en términos ydguicos)
es el ego, que es la fuente de todos los otros pensamientos
o vrittis. Pero si se sitia uno antes del ego, en el espacio
de quietud, el ego se va disolviendo y con ello los repeti-
tivos pensamientos. En el perfecto silencio interior cesan
las tendencias egocéntricas. Se experimenta en y desde una
nueva dimension. Se accede a otra area del cerebro, im-
poluta, virgen, apacible. Cuando uno aprende a ser desde
lo mas interno y profundo, cuando uno logra establecerse
en un espacio de quietud sin ser arrastrado por toda suer-
te de aferramientos, resistencias, compulsiones, miedos y
ansiedades, los procesos psicofisicos y los hechos externos
estan ahi, siguen su marcha, pero no se tornan turbadores ni
perturbadores, y si uno ha aprendido con el entrenamiento
interior a estar presto, atento, ecuanime, cada vez que con
su poder centrifugo nos sacan y arrastran, podemos retomar
nuestro puesto de quietud, conectarnos con la potencia que
fluye antes de las ideaciones, en la raiz del pensamiento,
sentir la fuerza de esa quietud inmensa y total que empanan
las memorias, codicias, temores, frustaciones e inciertas ex-
pectativas generadoras de angustia y malestar.

Hay un gran poder en el silencio. Tiene su propia
energia, su propia fuerza purificadora y liberadora. Pero si
la mente se resiste a aquietarse y desparramar su energia
de pureza y ecuanimidad es porque ha permanecido tan ex-
ternalizada por afios que se ha enquistado en su superficie
caotica y a menudo confusa. Cuando se va aquietando, otra
forma de mente —llamesele supramental, hiperconsciente
o con cualquier otro término de conveniencia— comien-
za a manifestarse. La energia de vida fluye mas abierta y
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expansivamente cuando la mente no esta con su repetitivo
charloteo, cuando el lenguaje de la mente cede. Esa energia
se despliega y desenvuelve en todos los seres, animados o
inanimados, y en el cerebro humano, mas sofisticado que el
de una gallina o el de un cocodrilo, toma su curso particular.

La mente, que es un 6rgano de conocimiento, percep-
cion y pensamiento, opera de un modo muy diferente cuando
lo hace desde el punto de quietud y no desde el area de au-
toengafio, avidez y aversion. Las operaciones racionales de-
ben ser complementadas, suplementadas y enriquecidas con
las irracionales, y la l6gica secuencial y lineal tiene que ser
nutrida por la l6gica paradojica y la vision directa. La funcion
de la mente que los yoguis indios conocen por buddhi y que
es inteligencia, debe ser desarrollada, integrada y purificada
para que reporte real conocimiento liberador, o sea budeidad.
Una cosa es la inteligencia racional, de corto alcance, y otra es
la inteligencia pura o supraconsciente, resultado de un largo
trabajo sobre la consciencia para acrecentarla y elevarla. Esta
inteligencia se ubica mucho mas alla del intelecto y el racioci-
nio. El intelecto y el raciocinio, cuando cursan contaminados
por malevolencia, autoengafio y otros venenos y condiciona-
mientos, y sabemos bien a lo que nos tienen acostumbrados y
lo que han sido capaces de hacer en el planeta Tierra.

Todos los grandes maestros han insistido en la desea-
bilidad de aquietar la mente. La mente alborotada no puede
percibir lo que esta mas alld de la mente. La mente quieta
dispone de otra energia, otro poder. La detencion interior, el
aquietamiento consciente y lucido, ha sido siempre propi-
ciada por los sabios de la India. Ellos lo han conocido y tra-
bajado mejor que nadie. El yoga es basicamente un método
para desarrollar un conocimiento liberador que le permita a
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la mente salir de su estado de sufrimiento y hallar un estado
de mayor bienestar. Todos los yogas, con sus innumerables
técnicas, promocionan la otra mente, la que es bisagra en-
tre la mente ordinaria y la energia de vida total, donde el
punto de quietud es la confluencia entre aquello y esto. Ese
espacio inespacial es como el tabernaculo en el que se cele-
bra el maridaje entre lo transpersonal y lo personal. Cuando
estamos en lo transpersonal, estamos en la integracion que
proporciona la Otredad, pero cuando estamos en la yoidad,
estamos en la alienacidon que procura la ajenidad. Y ajenos a
la realidad que nos anima, malvivimos, o sea, vivimos en la
mecanicidad, la angustia y la desconfianza.

HATHA-YOGA: EL VIAJE A LA CELULA

Todas las técnicas yoguicas ponen las condiciones
para acrecentar la consciencia, mejorar integralmente a la
personay eliminar las tensiones y obstrucciones de la mente.
Las técnicas del yoga psicofisico o hatha-yoga no son ni
mucho menos una excepcion. Son técnicas bien definidas
y largamente verificadas para refrenar la dinamica de los
sentidos y conducir el contenido mental a un estado de
quietud. Pero estas técnicas van ain mucho mas alla: trabajan
contra la mecanicidad, alertan la consciencia, desarrollan la
perceptividad, ganan terreno a los automatismos iluminando
el subconsciente y neutralizando sus fuerzas ciegas, inducen
a una profunda relajacién neuromuscular que, a su vez,
facilite la autoinmersion con la relajacion. Estas técnicas
son de excepcional sabiduria, y su alcance es mucho mayor
cuanto pueda imaginarse, ordenando los campos de energia
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e imponiéndose a la propia dindmica de las células. El hatha-
yoga es un yoga de las energias, muy dificil de observar
en sus métodos mas complejos. Como hemos investigado
y expuesto el hatha-yoga en varias de nuestras obras, no
volveremos en esta sobre sus técnicas, que siempre hemos
recomendado —y practicado— entusiastamente. Disponen
de gran capacidad para sedar, aumentar la concentracion,
elevar el dintel de la atencion y penetrar lucidamente las
funciones corporales y energéticas. A los lectores que deseen
obtener una vision amplia y a la vez con aprovechamiento
del yoga psicofisico, les remitimos a nuestras obras Yoga y
salud y Principios de logoterapia.

MANTRA-YOGA: EL PODER LIBERADOR
Y PURIFICADOR DEL SONIDO Y LA PALABRA

El mantra es un fonema mistico para aquietar el con-
tenido mental, liberar energias latentes, conocer otros es-
tados de la mente e invocar la energia total de ser. Desde
siempre, los yoguis de la India han utilizado el mantra como
llave para entrar en otras regiones mas silentes y fecundas
de la mente, como método para acceder a otras areas de per-
ceptividad y conocimiento. El mantra, bien aplicado, es de
gran utilidad para determinadas estructuras mentales, quie-
bra las ideaciones, suprime los pensamientos y conduce la
mente a un estado de quietud y autopenetracion. Al repetir
el mantra, uno se enfoca alli donde el mantra surge y va
desplazandose de la mente superficial a la mente profunda,
del pensamiento a la raiz del pensamiento, de las externali-
dades a la base profunda en uno mismo.
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Los lectores que quieran profundizar sobre el mantra,
podran consultar nuestra obra Los yogas esotéricos', don-
de se incluye un apéndice de excepcional calidad sobre el
tema, contribucion valiosisima del doctor Augusto Colme-
nares, psiquiatra, psicoanalista y especialista tanto en tantra
hindu como tibetano.

RADJA-YOGA: ELSENDERO SUPREMO DE LAMENTE

Todas las técnicas del radja-yoga apuntan a la mente
y tienen por objeto suprimir las modificaciones mentales
para que el practicante se vaya estableciendo en su propia
naturaleza. El yoga mental recoge, desde la més remota
antigiiedad, un nutrido conjunto de técnicas de concentra-
cion, meditacion y visualizacion para la potenciacion de la
consciencia, el desarrollo de la atencion pura y la conquista
de la vision libre y no condicionada, que es la Unica que
reporta un conocimiento liberador. El radja-yoga propone
un riguroso trabajo interior, para lograr asi la real mutacion
psicologica. Ofrece prescripciones, actitudes y, sobre todo,
un valiosisimo conjunto de métodos de autodesarrollo, un
gran caudal de procedimientos para llevar a cabo el entre-
namiento meditacional.

Con el término meditacion designamos todas las téc-
nicas de entrenamiento psicomental y acrecentamiento de
la consciencia. Es ejercitamiento mental y supone el cultivo
metddico de las potencias del 6rgano psicomental, pudiendo
asi ordenar y purificar sus funciones. La meditacion limpia
e higieniza el subconsciente, eleva la consciencia, revuelve

1 Los yogas esotéricos. Editorial Edaf. 1990
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y agota la energia de los impulsos negativos, elimina las
obstrucciones mentales, intensifica la atencion y mejora la
relacion con los otros. Es un método preciso y riguroso de
transformacion de la mente, disponiéndola para operar mas
lucidamente y con mayor armonia. Es una practica y una
experiencia, mediante las cuales se engendra un estado mas
equilibrado para la mente, se desarrolla la ecuanimidad, se
estimula la inteligencia creativa y se eliminan los venenos
enraizados en la mente: ira, miedo, avidez, aversion, igno-
rancia de uno mismo, hostilidad, celos y otros.

Meditacion es ejercitamiento psicomental, y con el
término englobamos un buen nimero de técnicas para la
purificacion de la mente, el crecimiento interior y el des-
envolvimiento de una vision mas pura y libre. Meditar es
adiestrarse psiquica y mentalmente para hallar un estado
superior de la mente, un talante mas armoénico, una mas fér-
til manera de relacionarse con los demas, una actitud mas
ecuanime y expansiva.

Mediante la meditacion, se limpia la consciencia de
contenidos negativos, se aprende a pensar y dejar de pen-
sar, se enfrenta uno con los propios impulsos y autoengafios
se desarrolla un enriquecedor factor de observacion menos
egocéntrico y mas independiente. La meditacion facilita
la unidireccionalidad de la mente, nos centra aqui-ahora,
nos entrena en el reconfortante arte de la deteccion fisicay
mental, pone los medios para aproximarse y establecerse en
el punto de quietud.

En toda la practica meditacional hay que servirse de
la atencion firme y de la ecuanimidad. Estos dos factores
colaboran en el cambio interior, en la mutacion psicoldgica,
en la resolucion de los conflictos internos.
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Ademas de los factores de atencidon pura y ecuani-
midad, la meditacién debe asentarse asimismo sobre los
siguientes factores: motivacion inquebrantable, esfuerzo
correcto, asiduidad, una posicion fisica estable y lo mas in-
movil posible (columna vertebral y cabeza siempre ergui-
das), una respiracion fluida y natural por la nariz y una acti-
tud de diligencia. Durante la meditacién pueden presentarse
sopor, ansiedad, tedio, irascibilidad y otros estados ante los
que hay que aplicar la ecuanimidad. El sopor o somnolen-
cia es un gran enemigo de la meditacion, que hay que con-
trarrestar; tampoco hay que perderse con ensofiaciones. La
mente debe retrotraerse constantemente, y cada vez que se
extravie, al soporte meditacional.

La meditacion es un método de perfeccionamiento y
desarrollo interiores, valido para cualquier persona, siempre
favorable y eficaz. Es una fuente de salud mental, reporta
sabiduria, favorece la integracion psiquica, facilita el sen-
dero hacia el propio angulo de quietud, potencia el elemen-
to vigilico y modifica la percepcion. Existen numerosisimas
técnicas meditacionales: de absorcion y ensimismamiento,
de observacion y perceptividad, de recitacion de mantras,
de pura concentracion, de visualizacion y otras. Todas ellas
van poniendo las condiciones para generar un estado de la
mente mas saludable, reconfortante y vital.

Debemos incorporar la practica meditacional a nues-
tra vida y llevarla a cabo con la mayor asiduidad posible,
aunque solo fuere por veinte minutos diarios. Ese arte de
parar que es la meditacion, esa aproximacion al punto de
quietud, desaliena, nos reconecta con lo mas sereno de no-
sotros mismos y con nuestra propia fuente de energia, nos
ensefia a sentir y mirar mas alld de los habitos coagulados
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de la mente, nos hace sentirnos bien y poder luego compartir
ese bienestar con los otros. No hay duda de que la meditacion
favorece la mente, pero también el cuerpo, el caracter y la
conducta. Es por ello que el mejor consejo y el més insistente
que los genuinos maestros espirituales de la India ofrecen es:

“Medita. No dejes de meditar. Medita mas y mas.”
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[I. EL UNIVERSO DE LA MENTE

Hay una gran desconocida que siempre viaja con no-
sotros: la mente. Es nuestra mas cercana compaiera y de la
que menos sabemos. Ella es un gran enigma, un misterio,
un universo laberintico e insondable. Cuando la buscas, no
la encuentras; cuando quieres prescindir de ella, ella te aco-
rrala y te somete. Es como una sima sin fondo. Creemos
poseerla, pero es ella quien nos posee. Es habil en enmas-
caramientos y disfraces. Si no logramos descubrirla, no po-
dremos descubrirnos a nosotros mismos.

La mente es una energia poderosa. Puede producir su-
frimiento o bienestar, consuelo o tribulaciéon. Cuando esta
confusa, no sélo engendra dolor y negatividades, sino que
distorsiona y falsea todo aquello que llega a ella o surge de
ella misma. Puede convertirse en una experta. Una experta
tanto para generar bienestar, como para desarrollar una ha-
bilidad, emprender un trabajo o favorecer a los otros. Una
experta, igualmente, para explotar, denigrar, manipular o
masacrar. Lo mejor y lo peor surgen de la mente. La mente
puede ser un jardin o un estercolero; originar integracién o
esquizofrenia, amar u odiar. La mente puede ser fabrica de
felicidad o, mas a menudo, de sufrimiento. Puede ser gene-
rosa, o mas frecuentemente, voraz, compulsiva y avida has-
ta lo inimaginable. Puede ser embellecida o afeada, ponerse
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al servicio de lo laudable o de lo execrable. Es una energia,
una fuerza poderosa que los sabios indios han comparado
con un mono ebrio y loco, un elefante furioso, un tigre im-
placable. Una mente que anida corrupciones, negatividades
y toda clase de actitudes egocéntricas no puede pensar, sen-
tir ni vivir en paz; cuanto menos relacionarse fecundamente
con los demas. Las mas de las veces hemos alimentado los
factores nocivos de la mente: ira, odio, tensiones y obse-
siones, miedos, contradicciones, superficialidad, incerti-
dumbre y duda, abulia y pereza. Una mente asi no esta en
disponibilidad de dar cabida a esa gran invitada que es la
quietud. Ni un verdadero instante de paz puede cobrarse.
Se debate en sus frustraciones, expectativas, tribulaciones
y hastios. No es una mente hermosa, no se deleita con el
perfume de la tranquilidad, le estd negada la vision fresca y
aleccionadora de los hechos.

La mente crea sus propias proyecciones y se deja con-
fundir y engafiar por ella. La mente genera un perturbador
juego de luces y sombras. En la mente se celebra el gran
carnaval de la ofuscacion, la insatisfactoriedad, el recelo
y la codicia. La mente puede llegar a ser reiterativa hasta
la desesperacion. Como el sabueso que no deja de mordis-
quear el hueso aunque le haya sacado todo su jugo, la mente
se sigue repitiendo, reengolfando, enfermando en sus pre-
ocupaciones, actividades narcisistas, autoengafios y esca-
pismos, toda suerte de logros que, si no consigue, la hieren
de frustacion, y si obtiene, la llenan de aburrimiento y, en
su avidez sin limite y compulsividad, tiene que proponerse
otros logros. Esta es la tendencia coleccionista de la mente.
Tiende a convertirse en un trastero, saturarse de toda cla-
se de cachibaches, achicharrarse en el fuego de su propia
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codicia ilimitada. No solo anhela lo propio, sino también
lo ajeno. No solo esta marcada por el apego, sino por el
apego al apego. Hasta que lo posee, todo la resulta desea-
ble. Si posee un huerto propio, anhela el huerto del vecino.
Si recibe un elogio, ansia nuevos halagos. Nunca estd sa-
tisfecha: nunca afloja y suelta; gusta de coleccionar ideas,
conceptos, prestigio, consideracion, cuentas bancarias... e
incluso venenos como odio, celos, ira y tantos otros. Es tal
su insatisfactoriedad que no le bastaria con conquistar y po-
seer todo el orbe si tuviera ocasion para ello. En toda mente
hay un Alejandro el Magno, un Napoledn. Es tal su avidez
incontenible, que genera disputas y fricciones incluso con
los seres mas entrafiables y queridos. Es una mente con el
toque del aferramiento y la posesividad, y puede llegar a ser
increiblemente ladina para conseguir sus fines por sucios
que estos resulten.

Pero la mente que esclaviza es la mente que libera.

Para ello hay que comenzar por conocer la propia
mente, familiarizarse con ella, aprender a manejarse con
sus torbellinos. El ser humano invierte parte de su vida, o
su vida entera, en estudiar aspectos fuera de ¢l mismo; pero,
a veces, ni siquiera se obsequia con una hora de su vida para
estudiarse a si mismo. Contempla el firmamento, estudia
las estrellas, busca el origen de los agujeros negros; mira a
través del microscopio o pierde su vista ante las pantallas
de las computadoras mas modernas; investiga en la vida de
las aves o corre durante afios tras una rara especie de mari-
posa o de libélula. Pero no mira dentro de si mismo, no se
investiga, no emprende el sendero de la autoaveriguacion.
Como decia Buda, la mente es el fundamento de todo y todo
se fundamenta en la mente, pero el ser humano no se aboca
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al conocimiento de su mente y mucho menos a la limpieza
y armonizacion de su contenido.

(Qué hacemos de nuestra mente? ;En qué convertimos
nuestro hogar interno? Citando de nuevo a Buda, envejece-
mos como bueyes ganando en kilos, pero no en sabiduria.
Cuesta creer hasta qué punto somos victimas de nuestras
mentes disparatadas y hasta qué punto la sociedad —que es
una suma de mentes— es asimismo victima de millones de
mentes en la oscuridad, la avidez tragica, el desatino. Porque
nuestra mente es putrescible, la sociedad es putrescible.

Pero la misma mente que te ata es la mente que te
emancipa.

Para ello hay que trabajar sobre la mente, higienizar-
la, desarrollar sus funciones, liberar sus mejores energias
latentes, cultivar actitudes provechosas y poner las con-
diciones para abrir, ampliar y acrecentar la consciencia.
Porque, en su estado habitual, la mente se encuentra en un
paupérrimo nivel de evolucion. Mira dentro de tu mente,
y estaras mirando dentro de la mente de la mayoria de los
seres humanos, sin duda. Voy a hacerlo por ti, si me lo per-
mites, pero acompaname atentamente en esta observacion.

Miro dentro de mi mente y compruebo hasta qué pun-
to esta saturada de acumulaciones ad infinitum, de adoctri-
namientos y puntos de vista, de viejos patrones de conducta
y habitos coagulados, de codigos obsoletos y que deberian
estar desterrados, de filtros socioculturales, de corrupciones
y contaminaciones, de impulsos destructivos, de compulsi-
vidad, actitudes egocéntricas, avidez y aversion, ofuscacion
e insatisfactoriedad.

Pero la mente, que es senda hacia el desierto, es tam-
bién la via hacia el oasis.
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Para ello hay que conocerla, comprenderla, orde-
narla, abrillantarla y, sobre todo, embellecerla. Nuestra
mente es la mente de la inmensa, inmensisima evolucion
de la especie. Nuestra mente es la heredera de cddigos,
propensiones, patrones, inclinaciones e impulsos. Son in-
finitas las acumulaciones de la mente e innumerables sus
condicionamientos. Nuestra aparente libertad es desde esos
condicionamientos; nuestra aparente capacidad para optar
es desde esos condicionamientos; nuestras tendencias mas
“espontaneas”, brotan de esos condicionamientos. La men-
te esta empafada, atiborrada, brumosa, saturada de concep-
tos y descripciones, falta de frescura y de renovacion. Si
no aprendemos a conocer, comprender y relacionarnos con
nuestra mente, dificilmente podremos evolucionar y menos
aln encontrar real quietud interior. Si no aprendemos a ma-
nejarnos con nuestros impulsos y propensiones sublimina-
les ni con nuestros pensamientos neurdticos, no podremos
conciliarnos con nosotros mismos. Si no somos capaces de
tomar cierta distancia de nuestros procesos mentales, se-
leccionando los provechosos y desidentificandonos de los
restantes, no sera posible recuperar un espacio de calma y
ecuanimidad. Esta mente humana es una sofisticada orga-
nizacion en un cerebro mas sofisticado que el del resto de
los animales. Para bien.... y para mal. Esta mente es de una
naturaleza muy compleja y nos permite conocer y recono-
cer, percibir, recordar, imaginar y pensar. Esta mente es la
sede de toda clase de impulsos, propensiones, tendencias de
todo tipo. Acarrea toda suerte de coddigos, muchos de ellos
utiles y necesarios para la evolucion de la especie, pero ya
obsoletos. Esos cddigos hacen y deshacen a su antojo, se
nos imponen, nos toman y condicionan. Estan en lo mas
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abismal de la mente y también en la célula. Para superarlos
o modificarlos, hay que ir de la mente a la célula o de la
célula a la mente, pero la real transformacion requiere un
trabajo que alcance al cuerpo y a la mente.

El mayor de los problemas est4 en la propia mente.
En la mente se encuentra agazapado el enemigo interior. Es
raro hallar un ser humano que no tenga problemas con la
propia mente. La mente engendra insatisfactoriedad, con-
flicto, angustia, malestar. Cuando no hay problemas reales,
crea problemas ficticios; cuando no hay inquietudes razo-
nables, inventa todo tipo de incertidumbres. La mente se
reengolfa en sus actitudes egocéntricas, se contrae y entur-
bia, se siente amenazada, cultiva una enrarecida atmoésfera
de estancamiento, sordidez, paranoia. La insatisfactoriedad
es el sintoma de la mente comun; es el signo mas relevante
en la mente ordinaria. Esta insatisfactoriedad se traduce en
ansiedad, avidez y hastio. La mente egocéntrica, victima
de ella misma, de las contradictorias y ciegas latencias y
tendencias del subconsciente, se mueve en la angosta —y
angustiosa—dimension de la avidez y la aversion, donde no
es posible hallar quietud ni real satisfaccion.

Pero la mente que nos somete a servidumbre y nos
anega con su terror y paranoia, es también la mente que po-
demos convertir en instrumento liberatorio; una poderosa
energia que podemos reorientar hacia el crecimiento inter-
no y la integracion psicoldgica; una extraordinaria fuerza
que podemos purificar para que reporte comprension cabal,
entendimiento como correcto.

Limpiamos y atendemos el cuerpo, pero no limpia-
mos ni atendemos la mente. Higienizamos nuestro organis-
mo, pero dejamos que la mente anide toda clase de factores
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nocivos, toxicos y negatividades. Nos preocupamos excesi-
vamente por el bienestar corporal, la salud fisica, el mante-
nimiento organico, pero no hacemos nada por comprender,
conocer y cuidar nuestro 6rgano psicomental. Vivimos en
la superficie de la mente, en un area reducida, repetitiva y
cadtica del enorme espacio mental. Desde ese mintsculo y
egocéntrico rincon de la mente, nuestra vision esté falseada
y distorsionada. Hay mucho desorden, tension, contrarie-
dad. Hay una excesiva y neurdtica demanda de seguridad
que genera mucha ansiedad; hay un apego desenfrenado y
que no puede ser satisfecho; hay toda clase de resistencias
psicoldgicas que impiden la relacion hermosa, la auténti-
ca comunicacion. Las funciones de la mente (pensamien-
to, cognicidn, percepcion, memoria, imaginacion, atencion
y otras) operan pobremente. El pensamiento nos toma por
asalto, nos condiciona, nos identifica y divide. En nuestro
estado de consciencia crepuscular, el pensamiento —que es
reactivo en muchas ocasiones al sustratum enajenado del
subconsciente— es mecanico, nos piensa, nos subyuga. El
pensamiento mecanico retroalimenta su ceguera y negati-
vidad, impide la vision precisa y liberatoria, se vuelve una
densa interferencia en la captacion vivencial. Un pensa-
miento tal crea una alucinacién continuada en nuestro es-
pacio mental, nos confunde, nos limita. Es el pensamiento
de la mente superficial y cadtica, desordenado, saturado de
angustia e insatisfactoriedad nos altera emocionalmente,
nos somete a toda clase de variaciones animicas contra-
dictorias, falaces. Ese pensamiento mecanico es como un
pegamento que nos atrapa, una perturbadora sustancia que
nos imanta. Somos adictos de ese pensamiento cenagoso e
inutil y que estéd en las antipodas del recto y lucido pensar,
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el que reporta una util comprension intelectiva. En la iden-
tificacion de los mecanicos procesos mentales jamas puede
haber quietud, silencio interior y reconfortante, bienestar.
Soélo en la raiz de ese pensamiento reactivo y alborotado,
mas alla de la mente superficial, allende la avidez y la aver-
sion, se encuentra un punto de quietud. En la fuente del
pensamiento, en la poderosa energia del observador incon-
dicionado e inafectado hay un espacio de quietud que han
conocido muy bien los yoguis de la India y los misticos de
las diferentes tradiciones. Desde ese angulo de quietud, los
pensamientos se tornan procesos que surgen y se desvane-
cen sin colorearnos ni incumbrirnos. Ese punto de quietud
estd mas alla de la mente comun, del pensamiento ordina-
rio, del analisis discursivo. El que logra establecerse en ese
punto de quietud no es perturbado por los procesos psico-
mentales, no se identifica con las creaciones que se confor-
man en su contenido mental y que son a menudo reacciones
del trasfondo de la mente.

Hay que aprender a pensar y dejar de pensar; hay
que aprender a retirarse al origen del pensamiento y no
dejarse atrapar por su dindmica voraz; hay que asentarse
firmemente en la energia del observador atento y ecuani-
me. En la quietud de la mente surge la otra mente. Mas
alla de la mente superficial, la mente profunda. En la men-
te silente y profunda hay una fértil pulsacion de quietud;
pero en la mente superficial, conflictiva, cadtica y avida
se codean la euforia y la depresion, la alegria y la tristeza,
el contento y la amargura. La mente superficial atravie-
sa por los estados mas dispares, se deja influenciar por
todo acontecimiento, vive en la servidumbre de las iden-
tificaciones de todo orden, se enreda en preocupaciones y
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obsesiones, se desertiza a si misma. Tan identificados es-
tamos con los procesos mentales que dejamos de percibir
nuestra naturaleza mas genuina. Estamos confundidos y
maniatados por las engafiosas interpretaciones de nuestra
propia mente impura. En tanto no purificamos la mente,
la higienizamos y ordenamos, la liberamos de toxicos y
obstrucciones, recuperamos su angulo de quietud, no es
posible disolver la angustia y disfrutar de una vivencia
de calma y completud®. Las acumulaciones mentales de
todo orden (adoctrinamientos, condicionamientos, codi-
gos, filtros socioculturales, puntos de vista, contradiccio-
nes, conflictos), las frustraciones sin digerir, el desorden
que hemos ido cultivando en nuestro hogar interno, las
contaminaciones que nos anegan (miedos, odio, ira, celos
y tantas otras), todo ello hace de nuestra mente un 6rga-
no tan complejo como desajustado, fuente de ansiedad y
sufrimientos, y cuyas mas notables funciones (cognicion,
atencion, pensamiento, imaginacién, memoria) operan sin
precision y sin destreza.

El mismo discernimiento —esa extraordinaria capa-
cidad de distinguir que desarrolla la sabiduria discrimina-
tiva—funciona condicionado por todas esas acumulacio-
nes, distorsionado y, por consiguiente, incapaz de brindar
claridad y cordura. No hay equilibrio ni armonia en la
mente. Una mente en el desorden, cuya perceptividad y
vision estan falseadas, sélo puede procurar incongruencia
y dolor propio y ajeno.

Pero en la mente reside una inteligencia primordial.
En la mente hay un area de cordura.

2- Utilizamos este término para designar un estado en el que uno se
siente y es psicoloégicamente completo y maduro.
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Todos los grandes maestros —de cualquier tradicion
que sean— han insistido en la necesidad de trabajar para de-
sarrollar, purificar y potenciar la mente. Con un trabajo inte-
rior riguroso, las viejas heridas pueden suturarse, los habitos
mentales coagulados pueden desenraizarse, los nocivos im-
pulsos pueden canalizarse o resolverse, y esa gama preciosa
que es la consciencia puede elevarse, abrillantarse, limpiarse
y acrecentarse. La consciencia desarrollada reporta intensi-
dad, ecuanimidad y sabiduria; subsiguientemente, un carac-
ter mas estable, una mas impecable conducta y una relacion
mucho mas fecunda y enriquecedora con los otros seres.
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[TI. DE LA ANGUSTIA A LA QUIETUD INTERIOR

Hay una sensacion displacentera que seguramente es
comun no solo a los seres humanos, sino a la mayoria de los
seres sintientes. Es una sensacion difusa, desagradable y que
suele manifestarse con mayor o menor intensidad. La deno-
minamos angustia o ansiedad, y cursa como incertidumbre,
agitacion, confusion, nerviosismo, tension psicofisica o in-
satisfaccion. A veces, es como un molesto rumor de fondo
que nos atenaza y nos produce un sentimiento de malestar y
descontento; otras, se expresa como crisis de compulsividad,
miedo irracional e incluso terror o panico. Esta displacentera
sensacion que conocemos todos en mayor o menor grado
desde nifios, altera fisica y psicologicamente, perturba la re-
lacion con los demads y, sobre todo, no nos permite vivenciar
la vida con el sentimiento profundo de quietud, a menudo ni
siquiera cuando estamos disfrutando. En las antipodas del
verdadero sosiego se encuentra esta sensacion displacente-
ra que es la angustia, y que, en realidad, es un sintoma o
evidencia de que nuestra consciencia estad en un estado de
semidesarrollo y hay contradicciones y conflictos en nuestra
psiquis sin resolver. Tan s6lo una persona realizada podria
estar libre de la angustia, que va remitiendo y estando en
niveles o umbrales mas bajos en la medida en que vamos
recorriendo el camino de la madurez interior.
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La angustia es inherente a la vida. Seguramente la cé-
lula se siente amenazada, y ese sentimiento provoca una
angustia que es el comun denominador de los seres sintien-
tes. La angustia estd en la misma evolucion de la especie,
manejando codigos para hacer posible la supervivencia.
Tal seria la angustia biologica, de la que todos en mayor o
menor grado somos herederos. Asimismo, estd la angustia
existencial: saber que estamos vivos y que hemos de morir;
enfrentarnos a interrogantes que, al menos racionalmente,
carecen de respuesta; experimentar un vacio tanto metafisi-
co como existencial.

Los existencialistas de Occidente han conocido muy
bien esta angustia existencial y abismal. También esta la
angustia que proviene del medio ambiente hostil en el que
podamos desarrollarnos, que brota de la sociedad compe-
titiva y cruel en la que nos desenvolvemos y que es rica
en factores ansidogenos que nos vulneran y limitan. Y, por
supuesto, esta la masa de angustia y ansiedad que engen-
dran nuestra propia psiquis y nuestra mente desordenada.
Esa angustia psicomental encuentra su origen en nuestro
nucleo interior desintegrado y en la infinitud de contradic-
ciones neurdticas y conflictos internos basicos a los que es-
tamos sometidos. Porque si no hay orden, armonia ni equi-
librio internos, aparece la angustia como sintoma de toda
esa confusion que crea tanta friccion y sufrimiento inne-
cesario. Por si todo ello fuera poco, con nuestros enfoques
incorrectos de la realidad, nuestra incapacidad para asumir
lo inevitable, los venenos de la mente (ira, aversion, avi-
dez y tantos otros), la densa estructura de nuestro ego, y
todas las resistencias y escapismos que alimentamos, es-
tamos, a no dudar, generando mayor angustia, ansiedad y

| 58]

MAQUETAe|_punto_de_quietud CORREGIDO.indd 58 @ 177124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

malestar. Pero no es tan importante conocer las causas de
la angustia como poner las condiciones para integrarnos, y
asi, paulatinamente, irla instrumentalizando, canalizando y
superando. Somos victimas de todas las clases de angustia
mencionadas, experimentando asi un vacio interno que la
mayoria de las veces no sabemos cubrir o tratamos de llenar
sin resolver nuestras tendencias neurdticas y recurriendo a
medios totalmente inadecuados y que, antes o después, in-
tensifican la angustia. Esta angustia, que es muy habil en
disfraces, puede camuflarse como miedo, psicastenia, abu-
lia, tedio vital, depresion, escrupulosidad, fobias y manias,
o de cualquier otro modo. En el otro extremo de la angustia
y la vaciedad se hallan la armonia y la completud. En tan-
to nuestra consciencia se halle en un estado de inmadurez
y semievolucion, la angustia se hard sentir de modos muy
diversos, porque no es mas que el reflejo de nuestra inar-
monia interior. Desde el espacio de angustia nos perdemos
todo aquello profundo, mistico, enriquecedor y placentero
que resulta del espacio de quietud. Cuando la sensacion de
angustia nos domina, todo lo vivenciamos con ansiedad y,
ademas, no podemos vernos libres de sentimientos de ame-
naza, sentimientos de soledad, zozobra ¢ insatisfaccion. La
angustia nos angosta, estrecha, limita y nos hace sufrir. El
unico lado positivo que tiene la angustia deviene cuando
ese mismo sentimiento displacentero logramos instrumen-
talizarlo para la creacion artistica, la busqueda mistica o la
apertura amorosa hacia los otros seres. Hay que aprovechar
nuestro propio sentimiento de angustia para motivarnos en
la busqueda interna, anhelando emerger del mismo y hallar
un sentimiento de quietud y plenitud, como aquel que vive
en un campo de concentracion y pone todo su interés en

1591

MAQUETAel_punto_de_quietud CORREGIDO.indd 59 @ 177124 19:12



RAMIRO CALLE

poder huir del mismo y hallar la libertad. Nuestra propia
densidad egocéntrica es ese campo de concentracion, y
solo en la medida en que vayamos anulando los apunta-
lamientos de nuestro ego y conquistando la integracion
interior, podremos irnos liberando de esa oprimente sensa-
cion de angustia que se manifiesta de muchos modos, pero
que siempre tiene el color de la insatisfactoriedad. Hay
que poner los medios para acrecentar la consciencia, desa-
rrollar la clara comprensidn, crecer interiormente € irnos
aproximando a nuestro punto de quietud, del cual brota
una energia de cordura, claridad y precision que confiere
un significado mas rico a la existencia, nos dispone mucho
mejor para encarar la vida y enriquece la comunicacion
con las otras criaturas. Pero como a menudo gastamos
nuestra existencia practicando el yoga del dolor en lugar
del yoga del crecimiento y la liberacion, acumulamos ma-
yor desintegracion interior y todo lo que ello conlleva:
confusion, ofuscacion, voracidad, odio, malevolencia, ig-
norancia de nosotros mismo y sufrimiento para nosotros
mismos y para los demas. En tanto no nos aproximemos a
nuestra naturaleza mas genuina y a nuestra clara inteligen-
cia primordial y no superemos los autoengafos, actitudes
egocéntricas y enmascaramientos, seguiremos detenidos
en el proceso interno, estancado en nuestra propia putres-
cibilidad y en nuestra ceguera psicologica.

A menudo, jtan ignorantes somos de nosotros mis-
mos!, corremos el riesgo de utilizar, como frecuentemente
venimos haciendo, soluciones falsas y por tanto ineficaces
(y atin muy perjudiciales) ante la angustia. Es imposible ci-
tar todas ellas, pero si podemos hacer referencia a las mas
basicas y comunes:
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- Egocentrismo, autoimportancia, infatuacion, culto a la
propia imagen idealizada.

- Dependencias de cualquier orden debido a nuestras ca-
rencias internas; a veces, dependencias realmente morbi-
das o patologicas de otras personas o distintas situacio-
nes. Drogodependencias multiples; alcoholismo.

- Ira, agresividad, tendencias sadicas.

- Masoquismo, autocompasion, lamentaciones, quejas
repetitivas.

- Falsos arrepentimientos, culpabilizaciones.

- Hostilidad, aislamiento.

- Ensofaciones mecénicas, suplir la realidad por la ima-
ginacion, dejar que el pensamiento ocupe el espacio del
presente.

- Embotamiento, indolencia, despreocupacion, experien-
cia seudonirvanica.

- Escapismos, autoengafios, enmascaramientos, compo-
nendas, ocultacion de las propias deficiencias, arroga-
cion de cualidades de las que se carece, justificaciones,
pretextos, amortiguadores psiquicos perjudiciales que
mantienen estancado, proyecciones.

- Afan de poder y dominio, manipulacion, denigracion,
ansias de prestigio, control sobre los otros; compulsivi-
dad, coleccionismo de sensaciones y experiencias; toda
suerte de logros externos que no se corresponden con
ningun intento de crecimiento interior, elevado coefi-
ciente de actividad y ninguna ocupacion por la madurez
interna.

- Y mecanismos subconscientes de variada naturaleza,
entre los que se incluyen resistencias psiquicas y pro-
yecciones.
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Cuando se utilizan soluciones neurdticas para en-
frentarse a la angustia, esta puede paliarse o aliviarse tem-
poralmente, pero, como asi estamos alimentando ain mas
nuestro nucleo confusional, la angustia, que es un sintoma,
se manifestara luego con mayor intensidad. El viejo adagio
de “aquello que arrojas por la ventana entra por la puerta”.
Para resolver realmente la angustia, es necesario seguir una
estrategia que nos permita poner orden en nuestro nucleo
de confusion, conectar con nuestra realidad mas profunda
y silente y modificar los enfoques y actitudes de la mente.
Senalamos algunas soluciones provechosas para enfrentar-
se a la angustia:

- Técnicas psicofisicas: esquemas corporales, procedi-
mientos de control respiratorio, métodos de relajacion.

- Mejora de las cinco fuentes basicas de energia (que tra-
tamos en un apéndice): alimentacion, respiracion, des-
canso, suefio profundo e impresiones mentales.

- Técnicas de entrenamiento mental y acrecentamiento
de la consciencia, técnicas para desencadenar la compre-
sion clara, técnicas de autoobservacion.

- La actitud mental adecuada en la vida cotidiana.

- Desenmascaramiento psicologico, enfrentamiento con
los miedos y temores, superacion de los venenos de la
mente, perfeccionamiento del discernimiento y resolu-
cion de conflictos internos, desarrollo de enfoque co-
rrectos de la existencia y la propia vida, cultivo de emo-
ciones positivas y de ecuanimidad, acoplamiento con el
aqui-ahora, superando las resistencias psicomentales;
entrenamiento en la mente perceptiva y silenciosa, neu-
tralizando los pensamientos mecanicos.
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- Creatividad; sublimacion a través de la via artistica o
estética, trabajo positivo, intereses vitales laudables, mo-
tivacion de crecimiento interior y madurez; aprender a
controlar y fluir; actitud expansiva y amorosa; adecuadas
actitudes internas hacia uno mismo, los demas y la vida y
sus eventos; intrumentalizacion de las circunstancias adver-
sas para seguir acrecentando la consciencia y evolucionan-
do conscientemente.

- Mejoramiento de la relacion con las otras criaturas;
cultivo del amor consciente; accién consciente y desin-
teresada; sentido de cooperacion y servicio.

El ego, cuanto mas fortalecido permanece y mas ego-
céntricos, subsiguientemente, nos hace, mas se siente ame-
nazado, mas voraz resulta y mayor demanda de seguridad
exige, con lo que la ansiedad eleva su dintel. Cuando el ego
experimenta miedo, la reaccion que se desencadena es la de
la angustia. El miedo esta en la célula, en nuestros codigos
mas ancestrales, como la ira. De hecho, todos los grandes
yoguis declaran que el miedo y la ira son las emociones
mas dificiles de erradicar. Todo ser sintiente, ante la alarma
de peligro, reacciona con miedo. Pero, en el ser humano,
el pensamiento y la imaginacion descontrolados engendran
mucho temor imaginario. Cuando hay conflictos internos, y
también por conductas de miedo aprendidas y que tanto nos
condicionan, surgen toda clase de temores y miedos infun-
dados. Y si bien el miedo que se fundamenta en un riesgo
real es Util como medio de autoproteccion y precaucion, el
miedo infundado e imaginario no sélo es innecesario, sino
que estrecha la consciencia y origina perturbaciones tanto
psicologicas como fisicas, ademas de convertirse en fuente
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de angustia. En el estado de semidesarrollo de la conscien-
cia, el ser humano esta esclavizado por toda clase de temo-
res, y de ahi que se pertreche con toda suerte de atrinchera-
mientos y autodefensas psiquicas. Hay miedo a la vida y a
la muerte, a los demas y a la sociedad, a uno mismo y a la
agresividad de los otros, a la sociedad, a todo aquello que
lesione la falsa imagen de nosotros mismos y el ego ideali-
zado, a no saber reaccionar como procede y la circunstancia
lo requiere, y a tantos otros hechos y situaciones. El miedo
puede presentarse como manifestaciones de egolatria, vani-
dad, pusilanimidad, indecision, ausencia de responsabilidad,
tedio, pesimismo, depresion, cinismo y tantas otras. El mie-
do alimenta incertidumbre, ansiedad, fobias, desconfianza y
desaliento, apartdndonos de nuestro espacio de quietud. Los
siguientes factores apuntalan el miedo:

- Carencias internas.

- Ausencia de clara vision de la existencia tal cual es e
incapacidad para asumirla en su justo plano.

- Apego ciego.

- Excesiva demanda de seguridad.

- Enfoques inadecuados de los hechos y la realidad, falta
de madurez.

- Conflictos internos y tendencias neuroticas.

- Actitudes de resistencia.

- Antiguos condicionamientos, asociaciones y conductas
aprendidas.

- Imaginacion descontrolada.

- Insuficiencia emocional e insuficiente aprendizaje para
encarar situaciones vitales o existenciales.
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Tanto la angustia como el miedo van siendo neutra-
lizados en la medida en que, mediante entrenamiento ade-
cuado, vamos superando las viejas estructuras de la mente
y reorganizando la psiquis a un nivel més elevado y ordena-
do. El desorden interior y la confusion generan siempre an-
gustia y miedo irracional. Angustia y miedo son sintomas,
del mismo modo que la angustia potencia los miedos.

Nuestras carencias y vacios internos provocan an-
gustia. Emprendemos toda suerte de tentativas —algunas
muy torpes y absolutamente ineficaces o incluso perjudicia-
les— para restafiar las heridas que esas carencia y vacio nos
producen. Llenos de compulsividad, damos rienda suelta a
nuestra voracidad, como si, proporcionando carnaza a nues-
tra desenfrenada hambre de estimulos externos, pudiéramos
llenar nuestra oquedad interior. No es manifestdndonos an-
siosa y compulsivamente s6lo hacia fuera, y abocandonos a
un desenfrenado coleccionismo de estimulos y objeto ape-
tecibles, que lograremos poner los medios para hacer posi-
ble nuestra completud interior. Asi seguiremos alimentando
sufrimiento. Buda —el mayo investigador del sufrimiento
de todas las épocas— utilizaba la palabra dukkha. Dukkha
es mas que sufrimiento en su sentido ordinario; es ansiedad,
compulsividad, insatisfactoriedad. Porque estamos escindi-
dos y llenos de brechas psicologicas, porque buscamos el
balsamo para nuestras heridas alli donde no es posible ha-
llarlo, porque seguimos inflando nuestra sed de estimulos
y no miramos hacia adentro, porque propulsamos nuestras
energias de involucion en lugar de las de evolucion, segui-
mos acumulando desorden y angustia, de espaldas a nuestro
punto de quietud. Hay que regresar al hogar interno y co-
nectarnos con nuestra presencia de ser.
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La parabola del Hijo Prodigo resulta especialmente
significativa. Cuando descubre que en el exterior no es po-
sible hallar la paz ni la felicidad, vuelve al hogar paterno, es
decir, al reencuentro con el propio origen.

En la mente ordinaria, dual y superficial, heredera
de codigos y conductas, saturada de acumulaciones, donde
el apego impone siempre su ley, carente de silencio y real
perceptividad, es imposible conectarse con el espacio de
quietud. Sélo en un area de la mente mas alla de la mente
ideacional brota el silencio, que es conocimiento y auto-
conocimiento. Muchas técnicas meditacionales son medios
para poder reconectarse con el propio angulo de quietud
y establecerse en ¢él. Cada vez que conseguimos entrar en
ese espacio de quietud, libre del enojoso y desgastador
charloteo de la mente superficial, reintegramos la mente,
nos aproximamos a la energia vital que nos anima, nos ex-
perimentamos mas alld de la aprisionadora esfera del ego,
“quemamos” las nocivas impregnaciones del subconscien-
te, restaiamos viejas heridas psicologicas, nos renovamos
existencialmente y, con seguridad, purificamos el cerebro y
prevenimos su prematuro deterioro o envejecimiento. Hay
incluso una influencia muy beneficiosa sobre el cuerpo y se
equilibra toda la unidad psicosomatica. Los vedantines in-
dios dicen que es como “darse un bafio del propio ser”. Esta
meditacion de inmersion o ensimismamiento quiebra el re-
petitivo y alienante circuito de ideaciones y reactividades
de la mente superficial y pone a la persona en su propio eje,
en ese punto de inmensa quietud que no es autorreferencial y
que es el ojo de buey a través del cual se contempla aquello in-
condicionado que la mente ordinaria no esta capacitada para
percibir. Sélo en la raiz de la raiz de las ideaciones hallamos
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acceso a lo Otro, o, dicho de otra forma, nos disponemos
asi para que el Invitado pueda manifestarse. También, por
supuesto, la meditacion de perceptividad, la que nos sitia
en la clara y ecudnime energia del observador que ve mas
alla de cualquier actitud autorreferencial y sin reaccionar,
nos entrena para emerger de la esfera del ego y aprehender
la realidad sin falsearla con interpretaciones, descripciones o
la masa de acumulaciones que heredamos y arrastramos. En
el espacio de quietud aparece el conocimiento liberador, se
revela esa sabiduria capaz de penetrar la bruma de las apa-
riencias y captar el modo final de ser de todos los procesos.
En la medida en que vamos desplazandonos de la mente su-
perficial a una mente mas profunda e incondicionada, vamos
conociendo de primera experiencia lo que es la verdadera
paz interior y logrando una transformacion profunda en to-
das las estructuras de nuestra unidad psicosomatica. Se con-
sigue un drenaje del subconsciente, necesario para que toda
la energia reengolfada en el mismo pueda acopiarse y po-
nerse al servicio de la evolucion consciente. Cada persona,
seguin su motivacion, grado de aplicacion, energia, esfuerzo
y asiduidad en la practica, logrard llevar mas o menos lejos
este proceso de transformacion total.

Cada vez que se penetra en el propio angulo de quie-
tud, una vibracion de paz se propaga por la mente, el cuer-
po energético y el organismo, purificando y equilibrando a
la persona, permitiéndole limpiar las raices de la aversion,
el miedo, el apego, los celos y otras negatividades, armo-
nizando los campos de energia, las funciones cerebrales e
incluso las células. Esta vibracion de paz es transmisible
y puede ser percibida por las personas del entorno que, en
tales circunstancias, notan como su mente se silencia y se
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conecta con la vibracion de calma profunda. Cuando uno
comienza a familiarizarse con esa vibracion de paz y ha-
cerse mas perceptivo a la misma, se establece una conexion
con la vibracion total y uno se torna, siguiendo la analogia
zen, como un bambu hueco por el que circula la energia
universal. Hay un silencio inmenso, abismal, sobrecogedor.
Se ha saltado al otro lado de la mente, y desde la no-mente,
el unmani del yoga, se percibe el universo de la no dualidad
y una sutilisima inmensidad de energia de tan rapidisimas
vibraciones que parecen inmoviles y que emiten el sonido
sin sonido, o sonido inaudible, al que hacen referencia los
maestros indios. Desde la urdimbre de falacias y autoenga-
fos en la que la mente ordinaria opera, es imposible conce-
bir siquiera ese otro estado de ultraperceptividad que hace
posible que las energias transpersonales que fluyen por uno
conecten con la energia cosmica que es el alfa y omega de
los vastos universos. En ese instante de cosmizacion, no
hay tiempo, no hay espacio, no hay tal cosa como yo; sélo
hay un ahora pleno y omniabarcante, y un segundo de ese
estado transforma e inspira mas que afios de experiencias.
En ese supremo estado, la energia cosmica (o como quiera
denominarsela) nos toma, se mueve en nosotros y por noso-
tros fluye, nos obsequia con su toque de infinitud, neutraliza
nuestras viejas y condicionantes memorias (las de nuestra
historia personal y las heredadas de toda la evolucion de la
especie) y nos abre a una totalidad que ni siquiera sospecha-
bamos. Esa vibracion de inmensa paz es como un balsamo
que ordena mente, cuerpo e incluso unidades subatdmicas.
Todas las técnicas meditacionales propenden a lograr ese
orden que en si mismo es purificacion, claridad, precision.
También la meditacion que se apoya en mantras utiliza el
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fonema mistico para abrir la mente a la otra realidad, como
trampolin hacia lo total. Pero poder disponer toda la unidad
psicosomatica, para que la Gran Invitada que es esa embar-
gadora quietud se manifieste, es un proceso dificil y que
solo se va logrando por pasos. En el ser humano todo es rui-
doso, inarmoénico, desordenado; no s6lo su mente y su psi-
cologia, sino también sus energias, su cuerpo, sus células,
sus tendencias mas subliminales. Donde hay desorden, hay
friccion, y donde hay friccion, ;cémo puede haber quietud?

La mente vieja y superficial se ha vuelto muy astuta,
muy ladina, peligrosa, voraz, destructiva. La inteligencia
que ha ganado el mas sofisticado cerebro del ser humano
se ha puesto a menudo al servicio de la manipulacion, la
denigracion, la codicia, el desorden. Esa mente que tiene
tanta facilidad para hacerse una experta en todo lo que sea
acumular, pero que tan incapacitada se halla para ser, tiene
que resolver muchos de sus laberintos para poder aspirar a
la quietud real. Tiene que despojarse de adoctrinamientos
y opiniones, herencias prehumanas y cavernicolas, codigos
obsoletos, autoengafios y paranoias, dualidad y perversidad,
para poder fluir, fresca y libre, en cada ahora, sin arrastrar lo
peor del pensamiento, la emocion y el instinto, emergiendo
del putrescible escenario de la egolatria, desaprendiendo a
todo lo que de ofuscacion se ha aprendido, desapuntalan-
do el inarmonico edificio de la personalidad, modificando
enfoques y alimentando una vibracion de armonia, compa-
sion, apertura, totalidad.

El silencio interior borra, limpia, purifica, descodifi-
ca, conecta con otra longitud de onda mas apacible y lim-
pia. Hay que drenar miles y miles de afios de necedad, ego-
centrismo, oscuridad. Hemos perdido la belleza del animal.
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Hemos ganado la capacidad de organizar y reorganizar,
viajar al espacio, hacer computadoras altamente avanzadas,
pero hemos perdido la belleza del animal. Arrastramos, em-
pero el lado animal mas primitivo, con sus codigos de des-
truccion, que somos capaces de hacer mucho mas eficaces
y peligrosos apoyéandolos con la energia del pensamiento
impuro. La detencién (no solo fisica, aunque también ayu-
da) mental y psicoldgica, la verdadera detencién que nos
aboca al espacio de quietud, es una energia purificadora de
toda la unidad psicosomatica, un maravilloso fuego interno
que se propaga con su benéfico calor por todo el cuerpo, la
mente, la célula, los campos enérgicos. Pone orden, limpia,
disuelve, armoniza; también resuelve, modifica, transmu-
ta y abre ventanas hacia lo Césmico. Nada sabe de eso la
consciencia ordinaria, dividida, fragmentada, extraviada en
sus paranoias, mentiras, miedos, insensateces.

Ella sabe de competir, enredar, desordenar, vivir en
la agitacion y la oscuridad. La mente ordinaria se ha acos-
tumbrado al engafo, como el pajaro enjaulado a su angosta
jaula. Ha penetrado en la repetitiva e incesante dinamica de
proponerse logros, frustrarse si no los consigue, aburrirse
si los consigue y plantearse otros; alimentar aspiraciones
de poder y conquista; oscurecer, roer el hueso insustancial
de los pensamientos, contaminarse y contaminar. Pero entre
sus logros raramente se le da la bienvenida al del verdadero
autoconocimiento y progreso interior. Quien le da la bien-
venida es un buscador, y entonces hace de la Busqueda el
motivo principal —y el mas rico significado— de su exis-
tencia. Y esa es la Busqueda, cualquiera via que se siga,
consistente en ir hacia lo Otro, lldmesele Base u Origen,
Todo o Vacio, o “ni esto ni aquello”.
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Es el peregrinar hacia el sustratum, el intento por
conectarse y reconectarse con su vibracion de completud.
Pero los pensamientos, con su enorme poder centrifugo,
nos apartan del espacio de quietud aqui-ahora. Lo fenomé-
nico, el samsara, comienza por estar en la mente. Hay en
la mente un area de maya (ilusion), un cadtico escenario
de personajes andrquicos y a menudo malevolentes. Mien-
tras somos el espectaculo, el espectador (no el ego, pues el
ego es el espectaculo, el mas habil impostor, el que mejor
se disfraza y enreda en el carnaval) estd dormido, y toda
la energia esta en el espectaculo mismo, que creemos real
hasta que giramos la mente, modificamos su petrificado eje
y descubrimos que era solo aparente. En el estado comtn de
la mente, en sus estridencias, ;/quién puede percibir lo que
estd mas alla de la mente?

El pensamiento mecanico es la venda que ciega nues-
tra vision. Pero cuando el pensamiento cesa, y cesa el deseo
y cesa el ayer y el mafana, y el instante se hace hermo-
samente absoluto, hay un bendito silencio interno que es
la paz inquebrantable, elocuente, purificadora. Pero vol-
vemos a engancharnos con el pensamiento mecénico y la
paz se torna agitacion y nos embotamos con todos nuestros
autoengafios y retomamos el camino de la negligencia, la
mentira, la somnolencia psiquica y, en suma, la enrarecida
atmosfera de temores, hostilidades y autodefensas de nues-
tra mente herrumbrada y repetitiva. El desorden que hay
en las células y en los campos de energia repercute des-
ordenando la mente, pero, a su vez, el desorden que hay
en la mente desordena ain mas los campos de energia y
la célula. El gran problema es que estamos a medio cami-
no; nunca mejor se nos puede aplicar la palabra mediocre,
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por mucho que el ser humano, en su esquizofrénica pre-
potencia, se arrogue cualidades de las que carece y se crea
tan superior al animal. Nuestro organismo no es perfecto, a
veces sus glandulas y sustancias funcionan irregularmente,
y nos provocan variaciones fisicas y animicas que no son
precisamente armoénicas ni apaciguadoras. El cerebro, con
ser mas sofisticado que el de una rana, tampoco es el colmo
de la perfeccion; codigos, acumulaciones, traumas y frus-
traciones lo han dafado, y, ademas, la energia mental ope-
ra reengolfada en algunas de sus areas, desaprovechando
otras importantes. Se produce una especie de ida y vuelta
repetitiva en ciertas funciones del cerebro, o callejones sin
salida o vias obturadas, que enturbian el entendimiento y la
vision. La mente se halla en un estado de semidesarrollo,
mal entrenada, con un anarquico material sumergido que
la perturba o constrifie, victima de conductas aprendidas
poco provechosas. No, claro que distamos mucho de ser
perfectos. Somos influenciables, limitados, competitivos,
extraordinariamente avidos, obsesionados por nuestro pro-
pio y exclusivo bienestar. Nos parapetamos en subterfugios,
componendas, falacias, superficialidad y fealdad.

Nos autosugestionamos con nuestros propios embus-
tes y malgastamos nuestras mejores energias al servicio de
nuestro narcisismo, negandonos a ver hasta qué punto pode-
mos ser mezquinos. S6lo mediante una honda transforma-
cion, que debe alcanzar a todos nuestros cuerpos, del mas
burdo al mas sutil, lograremos vislumbrar la realidad que
nos resistimos a penetrar, porque de tal modo estamos tan
ciegos que tenemos miedo a ver, hasta tal punto estamos a
oscuras que nos resistimos a la iluminacion. Vivimos desde
los condicionamientos de nuestros atavismos y del material
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desordenado del subconsciente; creemos que es espontanei-
dad lo que sdlo es mecanicidad; necesitamos de toda suerte
de estimulos para sentirnos un poco menos muertos, para
poder salir de nuestro tedio y nuestra rutina; parcheamos,
buscamos amortiguadores psiquicos, queremos llenar nues-
tro descomunal y sordido vacio interno con materiales de
desecho, en lugar de cubrirlo con nuestra propia genuinidad.
Permanecemos encapsulados, limitados, angostos y
angustiados. En lugar de eliminar barreras, las ponemos; a
nuestros atrincheramientos psiquicos afiadimos mas atrin-
cheramientos; para mitigar nuestro sentimiento de soledad,
recurrimos a los procedimientos que fueren necesarios y
permitimos que en el trasfondo de nosotros mismos se siga
celebrando la contienda sin fin, generando desgarramiento
y dolor. En lugar de asumirnos como somos, creamos toda
clase de mecanismos de autoengafio, toda suerte de defen-
sas y resistencias. Nos volvemos mas feos, mas mezquinos,
mas desertizados. La quietud se gana; no puede sobrevenir
gratuitamente en un cuerpo y una mente que estan a medio
camino de evolucion, que estan enfermos de tanto reengol-
farse en caminos nocivos y neurotizantes. Somos esclavos
de nuestros hdbitos, reacciones mecanicas, anquilosados
puntos de vista y una enganosa moralidad que nada tiene
de tal. Nos refugiamos en ideologias que dividen, masacran,
vulneran; nacemos con cierta libertad y nos hacemos siervos
de doctrinas, codigos, atavismos. Nos maleducan, nos su-
gestionan, nos mediatizan, nos introducen en el angosto ca-
nal de los prejuicios, convencionalismos, filtros sociocultu-
rales. Hay ataduras y obstrucciones en el cuerpo, los campos
de energia, el sistema emocional y el centro psicomental.
jCuanta anarquia, cudnta incongruencia, cuanto desorden!
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Estamos contraidos, crispados, nada fluidos, desin-
tegrados. Nuestra propia mente babélica colabora con las
otras mentes babélicas en una babélica sociedad en la que
no hay verdadera cooperacion, compasion y apertura. Si no
hay una energia de orden y cordura, de precision y clari-
dad, seguiremos respetando los viejos y putrescibles patro-
nes de conducta alimentados por siglos, milenios, millones
de anos. Nos hemos fabricado toda clase de invenciones,
fantasmagorias, hologramas. Jugamos al escondite con lo
mas real de nosotros mismos y no nos abrimos a la energia
de completud que es capaz de modificarnos desde nuestras
raices. Abocados a la mas estiipida y demencial egorreali-
zacion, no prestamos ni una brizna de nuestra energia a la
autorrealizacion. Egos contra egos, millones de egos tra-
tando de competir, imponerse, explotar y manipular a mi-
llones de egos. El carnaval al que jugamos resulta a veces
demasiado dantesco, negandonos a alcanzar y residir en un
reconfortante espacio de quietud desde el que podriamos
relacionarnos mucho mas amorosa y enriquecedoramente
con nosotros mismos y con los demas. No tenemos ni la
menor idea de lo que es el verdadero y hermoso silencio,
cuando cesa la mecanicidad, la avidez, el instinto de des-
truccion, la aversion. Seguimos siendo marionetas de nues-
tras mas ancestrales memorias, con todo su amargor y su
insatisfactoriedad, aferrados a nuestro pequefio y grotesco
—pero muy peligroso— yo, llenos de automatismos, sin
desarrollar nuestras mejores potencialidades, las realmente
humanas y no homoanimales.

La mente petrificada nos amarra a nuestros propios
habitos y atavismos. Su atmosfera esta enrarecida por falta
de ventilacion. Sélo puede mirar por un estrecho ventanuco.
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Una vision muy limitada, salpicada mas por el intelecto que
por la inteligencia clara. Se entrena para obtener determina-
dos logros en el campo de la técnica, de la ingenieria, pero
no tiene, como tal, ninguna disponibilidad para saborear lo
que estd mas alla de la gran mascarada. Desde luego no vive
en paz, y es mas que evidente que se requiere una especial
alquimia transformadora para poder ensanchar ese ventanu-
co y ampliar la vision. La primera alquimia de transforma-
cion a la que recurri6 el ser humano, cuando conscienciod
en qué estado de evolucion se hallaba, es el yoga. El yoga
es un método para acelerar la evolucion, pero no solamente
aplicandose sobre la mente, sino también sobre el cuerpo y
todas las energias. El yoga alcanza a todos los componentes
del ser humano. Es no solo el descubrimiento de si mismo,
sino la penetracion consciente en todos los elementos que
conforman un ser humano, desde la célula al intelecto puro.
Se ponen las condiciones para transformar y mejorar. Se
descodifica la angustia y se permite que la quietud se vaya
instalando en el cuerpo, la mente y las emociones. Salvo
raras excepciones, sin esfuerzo personal no hay transfor-
macion, aunque en la extremidad del esfuerzo aparecera el
esfuerzo sin esfuerzo y la calma profunda y liberadora.
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IV. EL CAMINO DE LA ATENCION MENTAL

La consciencia es la gema de la mente. Es la preciosa
funcidén que permite conocer y reconocet, captar, percibir y
percibirse. Es el 6rgano de darse cuenta. Es energia y sabi-
duria. Pero la mayoria de los seres humanos solo cuentan
con una consciencia crepuscular, es decir, en un estado de
semievolucion, y que, por tanto, no permite una captacion
limpia e intensa por lo que ni dispone de la suficiente energia
ni es portadora de sabiduria. La consciencia en su estado de
semidesarrollo oscurece la vision, engendra conflicto e insa-
tisfactoriedad, anega la mente de ofuscacion y de tensiones.
Una consciencia tal, casi embrionaria, se extravia en sus pro-
pias creaciones y proyecciones, no facilita enfoques correc-
tos de la realidad, distorsiona el discernimiento, impide la
clara comprension y estd muy lejos de verse favorecida con
la energia de precision y cordura propia de la ecuanimidad.

La consciencia es desarrollable. Se pueden poner los
métodos y condiciones para ir favoreciendo su evolucion.
Estando mas consciente se acrecenta, amplia y eleva la
consciencia. La consciencia es como un diamante en bruto
que es necesario pulir primorosamente, abrillantarlo con
paciencia. Una consciencia desarrollada gana en intensidad
y penetratividad. Una consciencia debidamente entrenada y,
porello, acrecentada, reporta la vision ludica, lacomprension

1771

MAQUETAel_punto_de_quietud CORREGIDO.indd 77 @ 177124 19:12



RAMIRO CALLE

clara, la captacion desde la pureza de la mente, es decir, se
torna portadora de sabiduria. El proceso de elevacion de
la consciencia va modificando interiormente a la persona,
ayudandola a superar las viejas estructuras de su mente y
reorganizar la psiquis a un nivel mas pleno y vital.

Nos encontramos a medio camino en la evolucion de
la consciencia. Permanecemos en tal sentido en un estado
de mediocridad, perdiéndonos en falsas interpretaciones,
viejas y condicionantes descripciones, paranoicos impulsos
del subconsciente. En un estado tal de la consciencia s6lo
puede haber incertidumbre y angustia, pero en absoluto real
quietud y bienestar interno.

Lo maés provechoso que podemos hacer por nosotros
mismos y por los demés es empefiarnos en el desarrollo
de la consciencia. Ello exige algo muy simple y muy difi-
cil: estar conscientes. Como no es suficiente con desearlo,
es necesario un método de entrenamiento. La meditacion
sentada es el método mas valido, fiable y consistente, que
debe ser suplementado mediante un intento serio por estar
consciente, o al menos mas consciente, durante la vida coti-
diana. Los frutos de la meditacion (atencion, ecuanimidad,
energia, cordura y otros) deben ser trasladados a la vida co-
tidiana. La meditacion, ademas de un método de entrena-
miento y desarrollo de la consciencia, es una actitud. La ac-
titud meditativa puede ser cultivada en cualquier momento,
circunstancia o evento. Cualquiera cosa que pienses, digas
o hagas, estate mds atento, mas consciente, y asi lograras
permanecer mas licido.

La energia de la consciencia es la atencion. Todos los
grandes maestros de cualquier sistema de autorrealizacion de
Oriente insisten en la necesidad de entrenar metodicamente
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la atencion, purificandola e intensificandola. La atencion es
la luz de la mente. La atencion nos permite registrar aqui y
ahora. La intensificacion y purificacion de la atencion facili-
ta la vision cabal y liberadora, la aprehension de la realidad.
Pero, ademas, cultivando metdédicamente la atencion nos
sera dado vivir mas arménicamente con nosotros mismos y
los demaés, proporcionarle a cada instante su propio peso es-
pecifico, evitar la nociva dispersion mental, ser mas diestros
y ecuanimes, establecernos en nuestro angulo de quietud y
enfrentar mas atinadamente los acontecimientos adversos y
las situaciones dificiles. En la mayoria de los seres humanos,
la atencion funciona débil e intermitentemente. De ahi que
los yoguis la comparen a una llama fragil y tililante. Esa
es la atencidn mecanica, esporadica, que opera mas intensa-
mente cuanto mas interés despierta el objeto de la atencion.
Pero los métodos orientales de autodesarrollo invitan al cul-
tivo de una atencidn provocada, despierta, lucida.

La atencion ordinaria, asimismo, es impura, esta con-
taminada por toda suerte de interpretaciones personales,
descripciones, condicionamientos y acumulaciones. Las
técnicas orientales de autorrealizacion insisten en el des-
envolvimiento de una atencion mas pura y penetrativa, mas
esclarecedora, mas sagaz. Todo adquiere un relieve mayor
cuando la atencidn ha sido entrenada; surge una energia de
precision y claridad; se desarrolla la ecuanimidad, que en-
cuentra sus verdaderas raices en la vision esclarecida. Todas
las ensefianzas misticas de Oriente declaran: ‘“Permanece
atento”. La atencion es la mas fiel herramienta de la mente.
Es custodio, guia, filtro, energia de captacion. Es la capaci-
dad de estar vigilante, alerta, pleno, reportaindonos verdade-
ra salud mental, equilibrio psiquico, y posibilitindonos para
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evitar muchos errores que cometemos con el pensamiento,
la palabra y los actos. Es el gran rival contra la neurosis, los
venenos de la mente, los desequilibrios de conducta, la avi-
dez y la aversion. La atencion es, en suma, como una orqui-
dea que deberiamos cuidar con esmero. Tiene la fragancia
incomparable de la ecuanimidad y nos permite ir rescatan-
do nuestro propio punto de quietud, desde el que podemos
aventurarnos en el mirar inafectado, rico y liberador. Es la
energia del espectador que no se identifica negativamen-
te, que funciona aqui y ahora, en este lugar, momento o
situacion, ensefidndonos a proceder diestramente segun lo
requieran las circunstancias, con frescura, respondiendo al
momento con la urgencia necesaria pero sin ansiedad.

El entrenamiento metddico de la atencion eleva el
nivel de consciencia, expande la mente, nos ensefia sobre
nosotros mismos y los demads, penetra mas allé de las apa-
riencias, desarrolla en alto grado el elemento vigilico. Los
sonidos se vuelven mas sonidos y los colores mas colo-
res, se gana tiempo al tiempo, deja uno de extraviarse de
continuo en el antes y en el después, y hay intrepidez para
acoplarse a la situacion momentanea. Si aplicamos la aten-
cion metodicamente entrenada sobre nuestras actividades
psicofisicas, las descubriremos tal cual son y dejaran de
condicionarnos tan férreamente. La atencion dispone de
un rico caudal de energia liberatoria. La atencion es todo-
poderosa en cualquier situacion o circunstancia. Unifica la
consciencia, hace posible la unidireccionalidad de la mente,
esclarece la vision rompiendo los condicionamientos pre-
vios, potencia las fuerzas internas de crecimiento y pone
los medios para hallar nuestra completud. S6lo en la com-
pletud interior hay paz y no tribulacion, real quietud y no
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incertidumbre. El cultivo metodico de la atencion enriquece
la relacion con nosotros mismos y todos los seres sintientes,
disuelve el conflicto basico y restafia viejas heridas abiertas,
nos ayuda a saltar mas alla de los habitos coagualados de la
mente, disipa la ofuscacion mental y facilita el real autoco-
nocimiento y la integracion.

Se desarrolla la atencion estando atento. Para poder
llegar a permanecer mas atento en la vida diaria, es nece-
sario el entrenamiento meditacional. La meditacion es el
banco de pruebas para entrenar la atencion y desarrollar la
ecuanimidad, para reconectar con el angulo de quietud y es-
tablecerse en la consciencia de lucidez. La meditacion, sen-
tado, prepara para poder mantener mas firmemente la aten-
cion en la vida cotidiana. Hay que ir poco a poco poniendo
actos conscientes en la vida diaria y, en lo posible, estando
también mas atento al pensamiento, la palabra y la accion.
La atencion no funciona en el ayer ni en el mafiana, sino en
el aqui y ahora. Cuesta mucho trabajo estar realmente aten-
to en la realidad del momento, pero se va consiguiendo pau-
latinamente con la actitud adecuada. Se requiere energia y
motivacion, dedicacion y esfuerzo razonable. A menudo se
apagara la llama de la atencidon y comenzaremos a divagar
en el pasado y en el futuro, pero, cuando nos demos cuenta
de ello, debemos hacer el esfuerzo necesario para despertar
la atencion a la realidad momentanea. A mayor atencion,
mayor intensidad y vitalidad. A mayor atencidén, mayor cap-
tacion del momento en toda su gloria y desnudez, mayor
aprendizaje existencial, mayor compenetracion desde la lu-
cidez y no desde la mecanicidad. Al estar atentos, permane-
cemos en la energia penetrativa del observador, mas inafec-
tados, mas claros, mas fluidos. La mecanicidad es muerte,
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oscuridad, division. La atencion es vida, claridad, integra-
cion. Hay que aplicarse con diligencia, como exhortaba el
Buda; estar en vela, como insistia Jesus. Muchos errores y
horrores se evitarian si lograsemos conquistar la tierra fe-
cunda de la atencion. La atencion desarrollada es también
escuela de vida. Nos ayuda a liberarnos de autoengafios y
nocivos enmascaramientos y a bajar las barreras que nos
distancian de los otros.

La atencion nos enfoca en el aqui y ahora, porque es
lo unico existente. Hay que aprender a relacionarnos con el
aqui y ahora sin resistencias psicomentales, la mente silente
y clara, perceptiva y ecudnime. Aqui y ahora aprendemos,
nos ganamos o perdemos a nosotros mismos, nos comuni-
camos o no con los demads, sufrimos o disfrutamos. Aqui
y ahora podemos estar contraidos o abiertos, crispados o
fluidos, en la senda de la inquietud o en la senda de la paz.
Aqui y ahora nos serviran para acometer nuestra realiza-
cion, instrumentar cada momento presente para ampliar la
vision y aproximarnos a nuestra naturaleza mas original. El
momento no es mafana, es ahora; el instante no es luego, es
aqui. Aqui y ahora hay que trabajar interiormente, poner los
medios para acrecentar la consciencia, con teson y sin des-
fallecer, sin falsos triunfalismos espirituales, con atencion
pero sin tension. Aqui y ahora hay que desarrollar la tran-
quilidad interna y la ecuanimidad; mafiana estd muy lejos,
tal vez es nunca. Este es el momento mas trascendente; esta
es la situacion mas importante; este instante es el eslabon
presente de esa cadena de eventos felices o desgraciados
que denominamos vida; las personas que estan aqui ahora
conmigo son las que requieren todo mi amor y dedicacion;
este segundo es el acontecimiento vital mas destacado.
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La practica de la atencion mental no puede ser luego,
porque luego nunca llega. La practica de la atencion mental
debe ser ahora mismo, mientras lees estas palabras o te la-
vas los dientes, hacer una caricia o te deleitas con el aroma
de una flor. La practica de la atencion mental es de gran
beneficio para ti y para los otros. Esta practica insume:

- La meditacion sentada.
- Estar mas atento en la vida cotidiana.

De la practica de la atencion surge mayor claridad
para la mente. Cuando mentalmente estamos mas claros,
comprendemos que nuestra conducta debe modificarse para
bien, hacerse mas impecable. Del entrenamiento mental y
de la conducta genuina brota la sabiduria. La practica de la
atencion mental es la mejor practica que podemos llevar
a cabo. Cuando comencemos a desarrollarla, nos daremos
cuenta de ello. El camino hacia el punto de quietud es el
camino de la ATENCION despierta, licida y ecuanime.
En el eje de atencidon pura nos conectamos con un espacio
inmaculado de quietud, mas alla de reactividades, avidez-
aversion, viejas acumulaciones e impulsos codificados. La
atencion es como el eje de la rueda; permanece en su centro
aunque la rueda gire; la atencion es el fiel de la balanza; la
atencion es el centro del tornado, la quietud mas alla del caos
superficial. Estar atento, lticido, despierto, es lograr un canal
de claridad a través de la brumosa espesura de la mente;
es aprender a atestiguar sin identificarse negativamente, sin
involucrarse de manera mecanica; es situarse en el glorioso
mirar inafectado que permite “mantener la cabeza tranquila
cuando todo alrededor es cabeza perdida” (Kipling).
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En el medio que desconfia por igual de ambos extre-
mos, estd el ojo de buey hacia el espacio de quietud. Los
extremos son la trampa; los lados son la emboscada, el pre-
cipicio que trata de evitar hdbilmente el fundmbulo. Pero ni
siquiera al medio hay que apegarse, y de ahi que la senda
hacia el punto de quietud sea la senda sin senda, el camino
que no deja huella. La quietud se gana, se toma por asalto.
Exige que nos desplacemos de la mente caotica y superfi-
cial a la mente profunda; del pensamiento binario y conflic-
tivo, al no-pensamiento. En el punto de quietud brotan las
respuestas, se produce el hallazgo existencial, se saborea
lo inespacial y transpersonal. Alli donde cesan las ideacio-
nes, surge la presencia de ser no egocéntrica, no autorrefe-
rencial. Allende la mente dual, conflictiva y paranoica, se
manifiesta un modo nuevo y expansivo de percibir que nos
situa en el centro del placer y del dolor, en la alta energia
de claridad y precision de la ecuanimidad, pudiendo fluir
sin resistencias psicoldgicas, en el seno de la inteligencia
primordial que potencialmente hay en todo ser.

El entrenamiento adecuado desarrolla la atencion y
la pone al servicio de la persona. La atencién es como un
foco que uno puede dirigir en una u otra direccion. Se puede
dirigir el foco de la atencion hacia el propio comportamien-
to, la palabra, la mente, el cuerpo o el exterior. Unas veces
procede unificar la atencion y otras, expandirla. Uno opta
segun las circunstancias lo requieran. Unas veces es nece-
sario o conveniente concentrar la atencion, lograr la uni-
direccionalidad de la consciencia; otras abrir la atencion,
expandirla. Pero todo puede volverse objeto para la practica
y desarrollo de la atencion. Hasta los asuntos mas triviales
o las actividades mas rutinarias pueden instrumentalizarse
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para pulir y abrillantar la consciencia, para intensificar la
atencion mental. La puesta en marcha de la atencion des-
pierta nos permitird descubrir los habitos coagulados de la
mente y neutralizarlos, modificar las reacciones mecanicas,
explorar las intenciones mas enmascaradas y liberarnos del
fardo de los viejos patrones de conducta. Estar atento sin
tension, con ecuanimidad, con un esfuerzo sabiamente me-
dido, con la firme motivacion de progresar interiormente,
ampliando el umbral de la consciencia.

Hay insatisfactoriedad, sufrimiento y tensiones en la
mente. Hay crispaciones y bloqueos en el cuerpo. Hay cor-
tocircuitos de energia en el cuerpo energético. Hay nudos
en la psiquis. Hay angustia y miedo en las células. Hay au-
todefensas y codigos obsoletos que se nos imponen. Hay un
toque de consciencia semievolucionada que nos distancia
del grupo de los animales y que puede ser instrumentali-
zado para progresar interiormente, desarrollar la verdadera
comprension y cultivar la compasion, o, por el contrario y
mas comunmente, para poner la inteligencia al servicio de
la manipulacion, la explotacion y el desorden. “Esperadlo
todo de vosotros mismos”, aconsejo el Buda, el Despierto.
Uno mismo tiene que pulir el brillante de la consciencia,
aventurarse en el trabajo interior, acelerar la propia evolu-
cion consciente. Una consciencia semievolucionada es una
poderosa energia babélica que puede volverse muy peligro-
sa; es una densa y contraida estructura egocéntrica que solo
alimenta voracidad, odio e instinto de destruccion. Pero hay
métodos solventes para ir completando la evolucion de la
consciencia. Todos ellos, tanto los psicofisicos como los
psicomentales o psicoenergéticos, se sirven de la practica
de la atencion mental. Es mediante el cultivo metddico y
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progresivo de la atencion mental que es posible la transfor-
macion profunda, que debe incluir hasta donde sea posible
la descodificacion de los cddigos nocivos, quiza un dia ne-
cesarios en la larga marcha de la evolucion de la especie,
pero ahora inutiles o nocivos muchos de ellos. Esta trans-
formacion exige desbaratar la rocambolesca burocracia del
ego, eliminando sus apuntalamientos, purificando su ener-
gia y haciéndola més y mas sutil. En la autoimportancia,
siempre estamos de espaldas a nuestro punto de quietud y
a lo mejor de nosotros mismos, y no hay heridas mas do-
lorosas que las narcisistas. Tal transformacion es una labor
de esclarecimiento, orden, precision. De la ofuscacion solo
resulta mayor ofuscacion. Mediante la atencion entrenada
adecuadamente, se va consiguiendo un espacio de quietud y
estabilidad dentro de uno, donde no caben el odio, la ira, los
celos, la paranoia o la angustia. Es un area de calma profun-
da donde no se producen reactividades; un imperturbable
factor de serena observacion que mantiene tranquilidad y
sosiego a pesar de los torbellinos mentales, emocionales,
psicoldgicos o propios del mundo circundante. Pero siem-
pre que la actitud no es la adecuada y sucumbimos a toda
clase de obstaculos mentales (envidia, celos, avidez y tan-
tos otros), resistencias psiquicas, enfoques incorrectos de
la realidad y tendencias radicalmente egocéntricas, nos es-
tamos alejando extraordinariamente de nuestro espacio de
quietud y estamos poniendo todos los medios para cultivar
la angustia, la ansiedad, la incertidumbre y la insatisfac-
cion. La mente superficial se ha hecho una verdadera exper-
ta en generar conflictos, tensiones, malevolencia y ansiedad
sobre la ansiedad y sufrimiento sobre el sufrimiento. Puede
ser excepcionalmente egoista, ladina y perversa, pero paga
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un alto diezmo a su egocéntrica perversion porque se priva
de toda posibilidad de real quietud y sosiego, entrando en el
laberinto de la agitacion y la zozobra, y tratando de superar
tan displacentera sensacién con un incremento en el coefi-
ciente de posesividad, avidez y aferramiento. Una mente
asi es una mente oscura, ofuscada. No soélo es el dafio que
se hace a si misma, sino el dafio que hace a los otros seres
sintientes. Como indica Patanjali, hay graves obstaculos
para la realizacion, como la ignorancia de uno mismo, la
avidez, la aversion, el egocentrismo y el anhelo de exis-
tencia personal. Todos arrastramos, por un lado, los cddi-
gos de la inmensa evolucion de la especie y, por otro, todas
esas huellas que se han ido impresionando en nuestro sub-
consciente y que conforman nuestra asfixiante y limitadora
historia personal. S6lo mediante la energia esclarecedora y
modificadora de la atencién mental podremos ir superan-
do y disolviendo todas esas obstaculizantes y angostas —y
angustiosas— acumulaciones con las que, mecdnicamente,
tanto nos identificamos y de cuya identificacion surge em-
botamiento y pesadumbre, pero desde luego ni paz interior
ni claridad mental.

El desarrollo de la atencion mental hace posible una
captacion mas directa y escueta de cada hecho. Cuando la
atencion se intensifica y se denomina, puede purificarse de
contenidos contaminantes, interpretaciones y reacciones, y
captar el hecho con mayor pureza. La atencion desnuda,
aquella que se despoja de verbalizaciones e interpretacio-
nes, tiene un alcance mucho mas profundo y enriquecedor,
reporta la vision esclarecida y modifica beneficiosamente
la consciencia. Ciertamente, para conquistar esa atencion
desnuda, se requiere una practica perseverante y metodica.
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En su estado comun, la mente es un hervidero de pen-
samientos farrogosos, ideas inconexas, contradicciones y
charloteos, en suma, de tensiones y ofuscacion. Pero, pre-
cisamente, en el momento en que comenzamos a servirnos
de la atencion y la utilizamos para ser mas conscientes de
nuestros contenidos mentales, comenzamos a poner orden
en la mente y a hacerla mas perceptiva y silenciosa. Apren-
demos a seleccionar los pensamientos positivos, a descartar
los nocivos, a mantener la mente mas quieta y apacible, a
observar sus movimientos y acrobacias. La atencion refuer-
za el factor observador que pone orden, control y quietud en
la propia mente. Atencion y quietud desencadenan la vision
penetrativa e incondicionada, portadora de libertad interior
y sabiduria existencial. Una mente mas atenta y quieta sabe
tomar mds certeramente las resoluciones, proceder segin
lo requieren las circunstancias del momento, inspirarse en
la inteligencia primordial, que reside en todo ser humano.
Pero, ademads, una atencion bien despierta y mas pura y lu-
cida sera un instrumento de precision para poder conocer y
reconocer los propios impulsos, tendencias, conflictos inter-
nos y autoengafios, pudiendo comenzar asi a resolverlos. La
atencion mental entrenada y desarrollada puede aplicarse a
la propia interioridad para descubrir, explorar y alin superar
toda suerte de escapismos, inutiles y perjudiciales amorti-
guadores psicoldgicos, falaces resistencias y componendas.
El conocimiento que reporta la correcta atencion correcta-
mente aplicada, ya es por si mismo transformador. La apli-
cacion de la atencion entrenada revela sutiles mecanismos
internos cuyo desconocimiento frustra la evolucion interna.
La atencion sirve para entrar en la urdimbre de autoengafios
y embustes que hemos formado, y es como un rayo laser
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que comienza a “quemar” los hilos de esa descomunal tela
de arafia que nos mantiene en nuestras angostas —y angus-
tiosas— estructuras egocéntricas. Estableciéndonos en la
atencion mental pura, dejamos de acumular sobre las con-
dicionantes acumulaciones, empezamos a limpiar el hogar
interno, no alimentamos la energia de los impulsos negati-
vos, prevenimos reacciones inutiles y desproporcionadas,
limpiamos el subconsciente de latencias e impregnaciones.
La atencion mental desarrollada se convertird en una fiel
aliada en cualquier momento y circunstancia. Esta atencion
nos ayudard a refrenar nuestras actuaciones desaprensivas,
a mejorar nuestra conducta y relacion con los demas, a ser
mas diestros y precisos al actuar, a mantener la clara cons-
ciencia en la accidn incluso mas absorbente o precipitada.
Serd como un centro de firme consciencia que podremos
aplicar para no dejarnos dafiar en tal alto grado por las frus-
traciones, no permitir que las expectativas de futuro nos lle-
nen de ansiedad, poder superar y atn eliminar los venenos
y toxicos de la mente, saber mejor como proceder y cudn-
do proceder o cuando permanecer pasivos, neutralizar las
influencias externas deteriorantes, desarrollar la intuicion
vital y existencial, desplegar mejor los poderes del discerni-
miento para saber distinguir claramente entre lo accesorio y
lo esencial, evitar ser zarandeados por las fuerzas ciegas del
subconsciente, recobrar la mente pacifica que proporciona
verdadera paz interior y relacionarnos mejor, y sin subter-
fugios nocivos, con cualquier relacion vital. La practica de
la atencion mental pondra control sobre las funciones mas
preciosas del 6rgano mental; refrenara la memoria negati-
va, pero intensificara la memoria factual; pondré la imagi-
nacion al servicio de la creacion y de objetivos laudables,
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pero evitara que sea el alimento de toda suerte de temores
imaginarios; aumentara la perceptividad, haciéndola mas
intensa y creativa; desarrollard un nuevo tipo de compren-
sion, mas claro y profundo y, por tanto, liberador, purificara
el discernimiento, dando paso a la auténtica sabiduria dis-
criminativa; acrecentara la consciencia y nos permitira re-
cobrar nuestro punto de quietud. La practica de la atencion
mental es un excelente y eficaz método de higienizacion
del subconsciente, drena su pozo y agota la energia de los
impulsos nocivos, resolviendo cantidad de conflictos inter-
nos basicos. Neutralizadas las potencias ciegas, anarquicas
e incongruentes del subconsciente, la mente adquiere una
nueva frescura y vitalidad. Ceden los cimientos de la mente
vieja, herida y putrescible, y se va manifestando la ener-
gia de una mente nueva y mas creativa. La atencion mental
permite modificar el eje petrificado de la mente y girar su
limitada vision, abriéndola, purificandola y enriqueciéndo-
la. Se empiezan a quebrar los moldes mentales y a deshacer
el nucleo de los asfixiantes habitos coagulados. La mente
comienza a saltar fuera de su repetitivo y hastiante surco
de consciencia y se abre a otras percepciones, mensajes y
realidades. Penetra una corriente de aire nuevo y revitaliza-
dor en la atmoésfera angosta, paranoide y pusilanime de la
mente antigua.

La atencion mental desarrollada es el rival de la
mecanicidad que estrecha, empobrece, limita. Con su
luz liberadora y esclarecedora, previene y resuelve la
compulsividad mas enraizada, y con su capacidad de
autoprofundizacion puede lograr poner término a hondas
contradicciones que nos desgarran y someten a crispacion
sinfin. Cuando la mente se va liberando de la oprimente
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influenciadelos condicionamientos subconscientesy es capaz
de, acrecentada la consciencia, permanecer mas ecudnime,
firme, imparcial y perceptiva, surge una comprension clara
y profunda que sabe encarar los hechos internos y externos
con calma y precision, desde la quietud interna y no desde
la agitacion. Asi, la perseverante y metddica practica de
la atencion mental (mediante la meditacion sentada, las
técnicas de autodesarrollo y su aplicacion en la vida diaria)
amplia y eleva la consciencia, transforma interiormente y
mejora la calidad de vida psiquica, poniendo en nuestras
manos un método de gran fiabilidad para humanizarnos y
acelerar nuestra evolucion consciente.

Sélo entrenando y desarrollando la atencion mental
dispondremos de la energia de captacion necesaria para po-
der mirar dentro de nuestra mente y conocer sus procesos
y mecanismos, colaborando asi en el autodesarrollo y creci-
miento interno. Una atencion mas adiestrada reporta mayor
informacion sobre nuestras reacciones, actitudes, intenciones
y autoengafios. Nos sera dado asi descubrir todos esos facto-
res que nos crean sufrimiento y poder poner las condiciones
para hacer la mente mas bella, feliz y provechosa. Esa aten-
cion, entrenada y firmemente dirigida, podra ver con mucha
mayor precision todos aquellos mecanismos que generan
angustia y distancia de nuestro punto de quietud. Descubri-
remos los viejos codigos de alarma (algunos ya obsoletos e
innecesarios), los sentimientos de amenaza heredados (mu-
chos ya en el periodo cavernicola y en la evolucion de la
especie), las reacciones de ansiedad ante el miedo real o ima-
ginario y ante cualquier peligro, la incertidumbre que provo-
can las inciertas expectativas de futuro, la tribulacion surgida
de nuestras profundas contradicciones, la inquietud que se
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produce cuando sentimos agredida nuestra imagen narcisista
y toda nuestra densa estructura egocéntrica controlada por
el apego y la aversion, que demanda sin cesar y en exceso
seguridad, consideracion, prestigio y todo aquello que pueda
seguir apuntalando y apuntalando la autoimportancia.

So6lo mediante la atencion mental entrenada estaremos
también mejor capacitados para saltar fuera del conglome-
rado de prejuicios y falsas opiniones en el que nos hallamos
inmersos, asi como fuera de nuestros complejos, conflictos
y ese corsé psicoldgico que tomamos equivocadamente por
autoprotector, que puede terminar por asfixiarnos. Aplicando
la atencion mental adiestrada sobre nuestras profundidades,
observandonos con la mayor penetracion y ecuanimidad po-
sibles, conseguiremos revisar y entender un material psico-
logico que es en nosotros como un fardo que vitalmente nos
extenua y, cuando menos, enrancia y neurotiza. La luz que
nos reporta una atencion mental suficientemente entrenada
nos ayudara a entrar en nuestros innumerable autoengafios y
disolverlos y nos ensefiard a distinguir entre las motivacio-
nes genuinas y las falsas, lo accesorio y trivial y lo esencial
y prioritario, nuestras potencias de involucidn y regresion
y nuestras potencias de desarrollo y evolucion. Una aten-
cion tal hace posible la observaciéon mas imparcial de to-
dos los sucesivos estados de la mente, pudiendo explorar y
descubrir sus intenciones y pudiendo poner los medios para
ir superando los obstaculos y contaminaciones mentales y
cultivando actitudes positivas. Es decir, que la atencion pe-
netrativa, pura, altamente desarrollada, se convertird en el
elixir de nuestra alquimia interior. No es de extrafar, pues,
que todos los métodos de autorrealizacion de Oriente recu-
rran a la practica de la atencion mental, cuyo ejercitamiento
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nos capacitard también para desenmascararnos, asumirnos
tal cual somos y, desde la aceptacion, poder evolucionar
utilizando los medios y actitudes correctos para ello. Sere-
mos capaces asi de eliminar la marafia de opiniones, adoc-
trinamientos, puntos de vista y viejos conceptos que todos
arrastramos empafiando nuestra vision y manteniéndonos
enquistados en nuestro propio capullo de ignorancia. Al ob-
servarnos y explorarnos con la muy valiosa ayuda de una
atencion adiestrada, clara y penetrativa, conseguiremos ver
en nuestras infinitas y limitadoras acumulaciones, tanto en
aquellas que hemos heredado como comunes a la evolu-
cion de la especie (codigos prehumanos de todo tipo) como
aquellas que hemos ido recogiendo en nuestro subconscien-
te desde que fuimos concebidos y que conforman nuestra
desordenada y conflictiva historia personal, a la que nos afe-
rramos con la misma intensidad que el preso que, después de
estar encarcelado cuarenta afos, es puesto en libertad y, por
vértigo a la misma, se niega a abandonar el presidio.

La practica de la atencion mental (que debe llevarse
a cabo tanto mediante técnicas de desarrollo mental como
mediante el entrenamiento en la vida cotidiana) es siempre
iluminadora, nos ayuda a modificar las actitudes nocivas, a
encarar la adversidad sin afiadir sufrimiento al sufrimiento
ni desgarrarnos innecesariamente. Nos ensefia a liberarnos
de emociones, sentimientos y pensamientos negativos no
mediante la represion (siempre nociva), sino mediante la lu-
cidez y la correcta actitud. Todo ese material de negatividad
que tan frecuentemente creamos, no s6lo lesiona nuestra
mente y nuestra psiquis, asi como nuestro comportamiento,
sino también, indudablemente (y como ya descubrieron los
yoguis, precursores de la ciencia psicosomatica, hace cinco
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mil afos), el cuerpo, sus 6rganos y, muy especialmente, el
cerebro y sus funciones. Toda emocidn negativa repercute
negativamente sobre el cuerpo y sus sustancias; igual que
positivamente lo hace todo estado mental laudable. El odio,
la ira, los celos, la avidez y otros toxicos mentales son nues-
tros peores enemigos no solo psicomentales, sino también
fisicos, creando toda suerte de alteraciones fisiologicas y
vulnerando los organos vitales, ademas de crear bloqueos
energéticos y crispaciones en musculos y nervios. En suma,
son factores productores de ansiedad, agitacién y malestar.
Por el contrario, sus opuestos —compasion, ecuanimidad y
amor, entre otros— son un verdadero balsamo para el sis-
tema nervioso y embellecen la mente, resultando reconfor-
tantes y beneficiosos mental y fisicamente.

La atencion mental entrenada puede aplicarse en cual-
quier direccion que estimemos aconsejable. Se puede aplicar
al cuerpo, para descubrir sus tensiones y crispaciones, y di-
siparlas, o para experimentar a la luz de la clara consciencia
las sensaciones y su naturaleza, sin reaccionar con apego y
aferramiento cuando sean agradables, ni con rechazo y re-
sentimiento cuando resulten desagradables; se puede enfocar
hacia la mente, descubriendo, por el directo y esclarecedor
método de la observacion imparcial y lo més inafectada posi-
ble, los instintos mas primitivos heredados, los codigos y ha-
bitos inveterados, los pensamientos nocivos para refrenarlos
o superarlos, los estados de la mente, pudiendo poner freno
—que no represion— a los perniciosos, y aprendiendo asi
mas adecuadamente a pensar y a dejar de pensar, y, sobre
todo, a pensar correctamente, es decir, sin empafiar el pen-
samiento de avidez, odio u ofuscacién y malevolencia que
impiden la vision correcta; se puede dirigir la atencidon sobre
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el aparato emocional, para conocer de primera mano, y con
plena consciencia y ecuanimidad, las emociones que surgen
y se desvanecen, evitando alimentar o reaccionar a las negati-
vas, viéndolas como procesos de los que podemos mantener-
nos al margen y que iremos debilitando al no reaccionar, por
un lado, y al cultivar emociones positivas y laudables, por
otro; se puede proyectar la luz esclarecedora de la atencion
sobre nuestras densas estructuras egocéntricas, explorando
y poniendo al descubierto las resistencias, falacias, voraci-
dad, embustes del ego, desenmascarando los autoenganos; se
puede concentrar la atencion mental o expandir, segun lo re-
quieran las circunstancias, y se puede activar al maximo so-
bre la actividad que estemos llevando a cabo, aqui-ahora, en
la urgencia del momento, percibiendo con mayor pureza, es
decir, libre de tantas parcialidades, interpretaciones subjeti-
vas y perturbaciones animicas que constrifien y distorsionan.
Mediante la observacion atenta, ecudnime e imparcial sobre
nosotros mismos, iremos conociéndonos en mayor profundi-
dad, no originando reacciones negativas ni retroalimentando
asi los negativos impulsos y tendencias, y pudiendo comple-
tar nuestra evolucion consciente. No es de extrafiar que el
Buda declarase: “La atencion es todopoderosa”, porque la
energia penetrativa y cabal de la atencion va deshaciendo nu-
dos en el cuerpo, la mente, y aun las energias y la aplicacion
de la atencion favorece a la actividad psicofisica o psicomen-
tal sobre la que se aplica, sobre todo cuanto mas pura, ltcida
y directa hayamos conseguido que resulte, por lo que tan ne-
cesario es un entrenamiento metodico de la atencion, como
el que proporciona la meditacion, donde siempre deben, en lo
posible, permanecer presentes los factores de atencion pura
y ecuanimidad. En la medida en que se va desarrollando la
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vision mds imparcial e imperturbable, vamos consiguiendo
situarnos en un centro (no egocéntrico) de quietud y conse-
guimos permanecer en esa base de calma profunda a pesar
de las modificaciones psicomentales y emocionales; es decir,
conformamos una quieta parcela en nosotros mismos que no
se deja invadir ni perturbar por las contingencias psicomen-
tales. Asi, paulatinamente, vamos recobrando la armonia in-
terior y conseguimos estabilizarnos en el factor de la clara 'y
ecudnime observacion sin dejarnos implicar ni concernir, y,
menos aun, agitar o alterar, por las corrientes psicomentales.
Pero para poder situarse en ese espacio de quietud en la vida
diaria, con todo lo que la misma comporta de perturbador, es
necesario un asiduo entrenamiento meditacional y la perse-
verante practica de la atencion. El desarrollo de la atencioén
pura conlleva un control no represivo, sino licido, de los
pensamientos. Podremos ir conquistando el pensar correcto,
o sea aquel que, a la luz de la consciencia y el discernimiento,
se elabora voluntaria y licidamente, y liberandolo de nega-
tividades tales como la agresividad, la ofuscacion, la parcia-
lidad, la avidez, la aversion y otras. Mas libres de opiniones,
prejuicios, filtros, falsas interpretaciones y descripciones
impuestas o autoimpuestas; mas libres asimismo de condi-
cionamientos de todo orden, podremos recobrar la liberadora
vision de las cosas y de los hechos como son, la captacion
de los fendémenos como resultan en su modo final de ser. Del
pensamiento mecanico y contaminado por toda suerte de au-
toengafos, s6lo sobreviene confusion, desorden y angustia.
La suma de pensamientos desordenados hace una sociedad
desordenada e injusta, putrescible, ladina, de mas que dudosa
moralidad y donde todos los genuinos valores quedan poster-
gados para dar paso a la codicia y la explotacion.
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La practica de la atencion va desarrollando una com-
prension clara. Nada tan importante como ese tipo de com-
prension licida que invita a entender claramente el obje-
tivo, el propdsito, los medios para conseguir el proposito
y el modo de adaptarse a cada circunstancia y situacion.
Aun en la vida ordinaria y en nuestros objetivos vitales, esa
comprension es una fiel alidada, pero mucho mas, y mas
esencial sin duda, lo es en la biisqueda interior y en el pe-
regrinar hacia la consciencia despierta. Esa clara y licida
comprension nos permite ver entre lo real y lo ilusorio, nos
ilustra sobre los medios y métodos de que disponemos para
evolucionar y nos posibilita para dar prioridad a lo impor-
tante y no a lo mezquino o ilusorio. Uno comprende que
nada hay tan fundamental como la paz interior, la salud
mental, la salud fisica, la relacion con los otros seres y, por
supuesto, la evolucion interior. Uno deja de perseguir los
reflejos de si mismo, las falsas creaciones de la consciencia
crepuscular. Uno empieza a comprender licidamente sus
motivos, sus recursos, sus posibilidades. No hay lugar para
el autoengano ni el escapismo; no hay lugar para seguir ju-
gando al escondite indefinidamente con uno mismo; no hay
lugar para bobos apegos y necios estados de &nimo.

La avidez y la aversion anegan nuestra esfera mental,
nos confinan en uno de sus mas sombrios rincones y obs-
taculizan la quietud interior. Del apego resulta sufrimiento,
demanda excesiva seguridad, miedo y, en suma, ansiedad e
insatisfactoriedad. También la practica de la atencion men-
tal nos ensefia una senda para debilitar el apego. Aprendemos
a disfrutar sin aferramiento, y aprendemos a sufrir sin generar
mayor sufrimiento, tension o resistencia. Tanto codiciamos
disfrutar, que dejamos de hacerlo, tanto queremos no suftir,
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que ya estamos sufriendo. Debemos adiestrarnos en el desa-
pego y cultivar la ecuanimidad. No hay energia tan precisa,
clara, lucida y provechosa como la ecuanimidad. Surge en la
medida en que se va esclareciendo la mente y purificando la
vision, pero también podemos irla conquistando mediante un
entrenamiento de reeducacion, en el que la atencion serd, una
vez mas, la gran aliada. La ecuanimidad nos permite situar-
nos en medio del dolor y del placer, del apego y la aversion.
Nos ensefia ain a enfrentar las situaciones mas dificiles o
adversas con calma, firmeza de mente y caracter, profunda
compresion de que todo varia y es transitorio. Nos capacita
para evitar los extremos, siempre ofuscadores y perniciosos,
asumir el dolor inevitable sin perjudiciales resistencias es-
tados de ansiedad o actitudes que afiadan més sufrimiento
al sufrimiento. Nos proporciona una vision mas imparcial y
mas clara, de la cual brota el verdadero equilibrio mental.
Se ensancha y amplia la comprension vy, al ver los contrastes
y contingencias de los hechos, uno logra mantenerse en la
consciencia lacida e imperturbada. Como dice el viejo ada-
gio indio, “no se puede detener ni empujar el rio”. La energia
de precision y claridad que reporta la ecuanimidad nos sittia
en un espacio de paz desde el que contemplamos, mas firmes
e imperturbados, los inevitables cambios de la existencia, y
como dolor y placer, triunfo y derrota, ganancia y pérdida,
encuentro y separacion se dan la mano y se suceden como
las estaciones del afio. Pero la ecuanimidad no es ni mucho
menos resignacion y, menos aun, indiferencia, apatia o des-
interés. Desde la ecuanimidad, permanecemos muy interesa-
dos, pero no apegados, y muy intensos, pero no mecanica-
mente aferrados. El apego es una de las grandes fuentes de
sufrimiento y ha sembrado este planeta de dolor y tragedias
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sin fin. El discernimiento claro, la inteligencia profunda y
la atenta observacion de los acontecimientos, colaboran en
el cultivo del desapego, a pesar de que en principio incluso
estamos apegados a nuestros apegos. Si todo es transitorio,
cuanto mas apego haya, mas sufrimiento recibiremos. Pero,
ademas, el apego desata codicia compulsiva, ansiedad, ofus-
cacion e insatisfactoriedad. Aplicando la atencidn a nuestros
apegos, empezaremos a descubrirlos y superarlos.

La atencion puede aplicarse, pues, a todas nuestras
actividades psicofisicas, pensamientos y emociones. Pode-
mos asi aplicarla también a las manifestaciones de ansiedad
y angustia, aprendiendo a erradicar, canalizar o transformar
la ansiedad, la incertidumbre y la inquietud. Estando en la
atencion lucida y despierta, veremos la ansiedad como un
proceso y no la haremos tan autorreferencial, con lo que
una parte de nosotros podrd permanecer menos concernida
con dicha sensacion displacentera. La atencion lucida tiene
el poder de situar los procesos en su justo lugar, viéndolos
surgir y desvanecerse desde la ecuanimidad, sin reaccionar
negativamente y evitando asi conformar un circuito viciado
y sin salida. Cada vez que reaccionamos negativamente a
las emociones, pensamientos o sentimientos, impulsamos
un proceso que, muy acertadamente, los maestros indios
denominan “fortalecer al enemigo”. Es mediante la aten-
cion despierta y ecuanime que observaremos arreactiva-
mente los procesos negativos, involucrandonos menos en
ellos y, al no re-impulsarlos, consumiendo y resolviendo su
energia. Asi, nuestra armonia se vera cada vez menos alte-
rada. El punto de quietud en el que vamos estableciéndonos
puede mantenerse a buen recaudo de emociones y estados
animicos negativos, sin implicarse con los mismos. Por eso,
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dicen los yoguis en la India: “El espectador deja de ser el
espectaculo”, o sea, el espacio de quietud no se contamina
por los nubarrones mentales y emocionales que transitan
por el mismo, asi como las nubes macilentas ni manchan ni
arrastran al firmamento tras ellas al pasar. La atenciéon men-
tal adecuadamente aplicada atiin nos permite mas: no solo
reconocer el proceso mental o emocional negativo, sino in-
cluso instrumentalizarlo para crecer y transformar su ener-
gia negativa en positiva. Ademas, el establecimiento de una
atencion mental firme y ecudnime nos invita a colocarnos
siempre en el medio eje, conservando o recuperando lo an-
tes posible nuestro centro de equilibrio. Como una atencion
tal, ademas, no es egocéntrica ni autorreferencial, los pro-
cesos comienzan a verse mas impersonales 0 menos ego-
centrizados, con lo que se reduce la carga de pesadumbre y
ansiedad. Seremos capaces de ver con calma las variaciones
animicas que nos provocan euforia o depresion, alborozo o
tristeza, sentimiento de superioridad o de inferioridad, y, en
lugar de ser zarandeados por esos estados pasajeros, man-
tendremos nuestro sentido del equilibrio. Asi serd posible
incluso contrarrestar la fuerza de los habitos negativos, que,
a veces, es como una losa que nos oprime durante afios.

El camino de la atencidon no es un camino sin esco-
llos. Se requiere energia, motivacion, perseverancia y, sobre
todo, la puesta en practica y el asiduo entrenamiento de esta
poderosa funcion de la mente. Las técnicas de autodesarro-
llo y meditacion deben complementarse por el intento de
estar mas atento en las actividades diarias. Pero en cuanto
empecemos a practicar nos daremos cuenta de que la aten-
cion despierta es la puerta hacia la libertad interior y hacia
una dimension de calma profunda.
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V. LA ACTITUD ARMONICA

Sin actitud adecuada, no hay evolucion. Sin actitud
armoénica, no hay quietud. Sin una actitud firme de equili-
brio y reequilibrio, no es posible recorrer la senda hacia el
punto de quietud. La actitud no basta por si misma, tiene
que ser complementada con toda la estrategia del trabajo
interior, pero la actitud es sumamente importante. Ademas
de efectuar el entrenamiento meditacional, hay que ir con-
quistando una actitud meditativa; es decir, permanecer mas
atento y mas ecuanime, mas vigilante y menos reactivo. Se
requiere una actitud adecuada hacia nosotros mismos y ha-
cia los acontecimientos cotidianos. La actitud es un modo
de ver, estar, percibir, tomar y enfocar.

Alo largo de afios hemos ido elaborando un codigo de con-
ducta interior que permite afinar, establecer y familiarizarse con
una actitud mas armonica, saludable y positiva para colaborar con
el proceso de evolucion interno y acelerarlo. No hay que entender
este codigo, ni mucho menos, como coactivo o coercitivo, ni im-
ponérnoslo rigidamente, desfalleciendo si no somos capaces de
llevarlo a cabo, ni asumirlo si no es mediante la clara compren-
sion de que este codigo es para beneficio propio y de los otros,
y, ademas, se convierte en un despertador psicologico y mental
para poder permanecer mas atentos y ecuanimes, cultivando asi
metodica y paulatinamente, la actitud a la que hacemos referencia.
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Este cddigo resume las ensefianzas de los mas grandes
maestros de las tradiciones orientales. Es como una bruajula,
un mapa psiquico y espiritual, un mojon de orientacion en
el camino del acrecentamiento de la consciencia, un méto-
do de crecimiento interior que nos permite instrumentalizar
nuestra vida para proseguir nuestro desarrollo interno. Ya
observar siquiera un solo punto de este c6digo es extraordi-
nariamente dificil; hasta tal grado somos mecanicos y men-
talmente negligentes.

En la busqueda interior y el acrecentamiento de la
consciencia, seguimos las prescripciones, orientaciones,
claves y métodos de aquello que, por su sabiduria, elevada
ensefianza e impecable conducta, suponemos alcanzaron la
cima de la consciencia.

SUPERAR LA AUTOIMPORTANCIA

El ego es una estructura muy densa, compacta, con-
traida. A lo largo de nuestra existencia lo hemos ido apun-
talando, consolidando, convirtiéndolo en un fantasma
hambriento, voraz, compulsivo e incluso atroz. El aferra-
miento al cuerpo, la identificacion con la imagen fisica y
el propio sexo, cultura, nombre, nacionalidad, codigos y
propensiones, todo ello va conformando el ego y alimen-
tando su impresionante y falaz burocracia. Asimismo, las
ideas, conceptos, proyecciones narcisisticas, tendencias e
impulsos autorreferenciales, actitudes personalistas, todo
ello va acrisolando mas y mas la estructura egocéntrica. El
mismo ego crea su propia imagen idealizada, al servicio de
la cual malgastamos a menudo nuestras mejores energias,
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rindiéndole culto, sometiéndonos a sus egocéntricas exi-
gencias, poniendo todas nuestras capacidades en apoyo de
la egorrealizacion pero no a la autorrealizacion. El ego se
alimenta del pensamiento desordenado, mecanico, reactivo
y cadtico. Ego y mente ordinaria se proporcionan la carnaza
suficiente para seguir operando, ansiando, coleccionando.
El ego desparrama sus avidos tentaculos en todas las direc-
ciones, se recubre de todos los enmascaramientos posibles,
se recrea en todo tipo de resistencias psicoldgicas, autoen-
ganos, escapismos y composturas; se las arregla para siem-
pre salirse con la suya, seguir retroalimentando su compul-
siva insatisfactoriedad, originar una atmosfera de presiones
y paranoias, embustes, manipulaciones y todo un universo
cerrado y putrescible de apegos y aversiones. Insaciable, el
ego vive y pervive para si mismo, para seguir engordando,
de espaldas a la compasion, abocado a una voraz carrera
que no tiene fin. El ego se sirve de los pensamientos con
toda su carga de codicia y odio. Los pensamientos celebran
su propia e ininterrumpida funcion carnavalesca de avidez
y resentimiento, siempre al servicio de la implacable au-
topersonalidad, ansiando consideracion, prestigio, poder.
Cuanto mayor ego, mayor autoimportancia, neurdtica auto-
estima, infatuacion, falaces motivos para sentirse vulnerado
y ofendido por todo y por todos, atribucion de cualidades de
las que se carece, afan de imponerse y convertirse siempre
en el centro de atencion. Como me indicaba Swami Chida-
nanda en Rishikesh, “el ego lo es todo y es nada”, porque,
aunque carece de consistencia como tal, cuando es analiza-
do en profundidad, empero, es como un voraz dragon que,
incontrolado, puede llegar a devorarlo todo y, aun asi, no
sentirse jamas satisfecho.
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Swami Muktananda, cuando le entrevisté meses an-
tes de su muerte, me dijo: “con ego no se puede ser feliz.”
Ciertamente no hay peores heridas ni mas dolorosas que las
narcisistas, y el ego, cuando no es purificado y debilitado, es
la mas densa interferencia en la comunicacion con nuestra
real naturaleza y con los otros seres sintientes. El egocen-
trismo nos contrae, nos llena de temores y paranoias, nos
impulsa a una demanda excesiva de seguridad y nos hace
mas vulnerables. Donde hay egocentrismo no puede haber
verdadera compasion. La compasion estd en las antipodas
de toda actitud egocéntrica y autorreferencial. La compasion
es una orquidea que s6lo florece cuando la estructura egoica
comienza a ser desmantelada.

La meditacion es un ensayo de muerte para el ego.
La meditacion es el silencio de la mente donde, mediante
atencion y firme ecuanimidad, se va poniendo fin a las reac-
tividades que alimentan el pensamiento mecanico y el lado
mas siniestro del ego. La meditacion permite descubrir una
dimension de percepcion que no esta tan mediatizada por el
ego y su laberintica burocracia. Hay que fomentar asimis-
mo la compasion, poner en practica el amor consciente y
comenzar a relacionarse cuerdamente con uno mismo, por-
que, haciendo la paz interior, esta podra compartirse con los
demas y porque desde el conflicto y las carencias internas
no hay posibilidad de una genuina relacion establecida en la
entrega y la incondicionalidad. Cuanto mayor es la sobera-
nia que impone el ego, méas amenazada se siente la persona
y mas se atrinchera psicoldgicamente. El ego siempre esta
en la competicion, la manipulacion, la sospecha, la intriga
y el afan de logros. Si toda la energia esta en el ego, no hay
energia para estar en el ser.
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Al final es el peor negocio y el mas calamitoso, por-
que si las estructuras del ego no ceden y la inteligencia pri-
mordial no comienza a manifestarse, sera imposible hallar
la verdadera quietud interior. La felicidad le esta negada al
ego. En su delirio, cree poder hallarla y la busca donde ja-
mas puede ser encontrada. Como el perro se reengolfa ro-
yendo el hueso, aunque este ya ni tenga carne ni sustancia,
asi el ego se vicia con el pensamiento mecanico, lleno de
malevolencia, avidez y aversion.

El ego es también la historia personal, el pasado pro-
yectandose sobre el presente y coloreando y condicionando
el futuro. En el ego no puede haber real paz, porque el punto
de quietud estd mas alla del ego o es anterior al ego. En el
silencio total de la mente, el ego se acuesta como un mono
herido de muerte. Mas alla del ego, la energia que, precisa-
mente muy contraida, conforma el ego. Mas alla del ego y
del pensamiento, en la antesala de la mente y sin que esta se
traduzca en ideaciones, se halla el punto de quietud. Pero,
cuando nos ponemos a meditar, el ego se emplea con todas
sus viejas y ladinas artimafias. El pensamiento sigue desean-
do, resintiéndose, naufragando en sus propias ansiedades y
en su ignorancia basica. El adecuado trabajo interior va que-
mando el ego. Un ser realizado (un jivanmukta o arahant)
es aquel que solo tiene un ego provisional, funcional y que
no se impone con sus trucos y falacias. Un ser tal ya no tiene
motivaciones personales y la accion ya no la vivencia como
autorreferencial. Se dice de ¢l que hace sin hacer. Siempre
permanece en calma; nada lo siente como hostil; no se deja
transportar en el columpio de la avidez y la aversion y se
mantiene en su propio espacio de quietud, establecido en su
naturaleza real.
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En la medida en que va superando la autoimportancia
y la energia del ego se va reorientando hacia lo mas lauda-
ble, el practicante asume otros puntos del cdédigo de conduc-
ta en los que también tiene que adiestrarse de modo directo:

- Evitar las lamentaciones.

- Superar la autocompasion.

- No recrearse en pretextos y justificaciones.

- Responsabilizarse de los propios actos.

- No arrogarse cualidades de las que se carece para se-
guir alimentando el sentido de autoimportancia y las
proyecciones narcisisticas.

- No culpabilizar a los otros de los propios fallos, defi-
ciencias o inaptitudes.

- No criticar ni censurar.

- No servirse de excusas falaces.

- Aprender a considerar y no reclamar consideracion.

- Superar las exigencias y los reproches.

NO MENTIR O FALSEAR, AJUSTARSE
A LA REALIDAD TAL CUAL ES

Hemos tejido una vastisima y complicada urdimbre de
autoengafios, resistencias, amortiguadores y componendas que
nos impiden ajustarnos a la realidad tal cual es. Proyectamos
nuestros temores, anhelos, ambiciones, miedos, hostilidades,
frustraciones e interpretaciones. Interpretamos sobre la base
de nuestra psicologia, nuestros viejos patrones de conduc-
ta, nuestros puntos de vista y habitos mentales coagulados.
No somos capaces de ver; mucho menos de comprender
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con claridad. Buda dio muy altas instrucciones. Por algo
investigo en la mente como nadie lo habia hecho hasta en-
tonces y fue capaz de sondear hasta lo mas abismal de la
misma. Una de estas instrucciones fue extraordinariamente
simple, escueta y hermosa: “Ven y ve”. Es decir, ver mas
alla de actitudes egocéntricas, expectativas, memorias, te-
mores y fantasias. Para ello se requiere mucha atencion,
mucha ecuanimidad, una mente muy viva, una percepcion
muy alerta y clara. De una observacion tal surge la modi-
ficacion interior, se despliega la consciencia, se vivencia el
momento desde un area mental muy diferente a la habitual
e ideacional. Todos hemos perpetuado en nosotros mismos
una atmosfera interior de autoengafios y enfados. Somos
expertos en falacias; somos grandes maestros en compo-
nendas y escapismos.

Nuestra negligencia, falta de atencion y mecanicidad
se reflejan en el camulo de mentiras y falsedades con que
hemos cubierto nuestra vida. No s6lo mentimos a los otros
o les falseamos los hechos, sino que con mas frecuencia
todavia nos mentimos a nosotros mismos y rearreglamos
falsamente los hechos para que los asuma la parte mecéanica
y compulsiva de nuestra persona. Al mentirnos y poner toda
clase de filtros a la realidad, falseandola, nos apartamos
de la sabiduria, que consiste en ver las cosas tal cual son
desde la pureza de la mente. Pervertimos la realidad y asi
evitamos acoplarnos a ella tal cual es, lo que impide nuestro
crecimiento interior y nuestra madurez. Tenemos que
adiestrarnos en la disciplina saludable de evitar mentir y
mentirnos y, sobre todo, intentar en cualquier circunstancia
ajustarnos a la realidad tal como ella es, sin corromperla
con la version propia o descripciones personales.
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Asi, la realidad continua y envolvente se instrumen-
taliza al servicio del crecimiento interior, no pervirtiéndo-
sela con ideaciones, viejos moldes de pensamientos, clichés
socioculturales, expectativas o anhelos. Uno espera lo que
ocurre y actlia como mejor le es dado segun requieran las
circunstancias.

Cuando se actua con atencion y ecuanimidad, se
acierte 0 no, uno se responsabiliza de los propios actos y
no hay ulterior lugar para neurdticas culpabilizaciones ni
arrepentimientos, que a menudo utilizamos como pretextos
para, autocastigdndonos, redirmirnos, para en posteriores
ocasiones seguir procediendo del mismo modo. El verdade-
ro arrepentimiento no es un autocastigo psicologico, pueril
y neurdtico, sino un cambio real de actitud y de proceder.
Hay que examinar los propios actos y corregir cuando no
hayan sido los apropiados, cambiando la actitud interior y
logrando una accion cada vez mas impecable.

ACEPTACION, AMOR POR NOSOTROS MISMOS
Y POR LAS DEMAS PERSONAS

Aceptacion no es resignacion. Aceptacion es asumir
las cosas tal cual son. Tenemos que ejercitarnos en aceptar
a los otros como son y en aceptarnos a nosotros mismos.
Mediante la vision desnuda de nosotros mismos, nos ve-
mos como somos y nos aceptamos. Esta primera fase de
aceptacion es necesaria. Y, desde esa actitud de aceptacion,
comenzamos a tratar de modificarnos y mejorar. Para saber
aceptarnos, tenemos que amarnos. No es el amor narcisis-
ta ni egolatrico, que tanta falta de auténtica compasion por
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nosotros mismos evidencia. No el amor propio, que no es
tal, ni la infautacion.

Amarnos es apreciar lo que tenemos y de lo que
disponemos como nosotros mismos. No amamos nuestro
€go, sino nuestro ser y nuestras potencias de crecimiento
interior. Estimamos nuestra energia, nuestra capacidad de
desarrollo y completud, nuestra inteligencia y nuestra cons-
ciencia. Amamos esa gema en bruto que somos y que nos
corresponde pulir y abrillantar. Al amarnos de esta manera
no egocéntrica, ponemos los medios para estar psiquica-
mente sanos, para desarrollar la consciencia y mejorar y en-
riquecer nuestra relacion con las otras criaturas. Si de ver-
dad nos amamos —no egocéntrica ni narcisisticamente—,
no podremos seguir alimentando toda clase de hostilidades,
conflictos, desamor, contradicciones internas, neurosis, an-
siedad y venenos en la mente.

No podremos seguir haciendo de nuestra interioridad
un estercolero. Si nos amamos, tendremos que hacer algo
positivo con nosotros mismos, aprender a superar los pen-
samientos paranoicos, lograr actitudes de crecimiento inte-
rior, armonizarnos y equilibrarnos, procurarle un hermoso
significado a nuestra vida, no alimentar nuestras zozobras
e incertidumbres con enfoques incorrectos de la realidad e
infinidad de apegos. Nos tenemos compasion, pero no nos
autocompadecemos. Ponemos los medios y condiciones
para desarrollarnos, pero no colocamos nuestras energias al
servicio del egocentrismo.

En la medida en que nos armonizamos y estamos mas
a gusto con nosotros mismos, estaremos mas a gusto con
los otros, les aceptaremos, apreciaremos sus cualidades y
les amaremos. Si en nosotros comienzan a florecer el orden
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interno, el equilibrio y el contento, podremos compartir
todo ello con las personas con que nos relacionamos,
porque de otro modo sdlo podremos compartir nuestra
inquietud, ansiedad y paranoias. Al sentirnos mas seguros,
nos abriremos a los otros, sin inutiles autodefensas, sin
hostilidad, en actitud amorosa, transmitiendo real afecto.

ECUANIMIDAD MAS ALLA DE LA AVIDEZ
Y DE LA AVERSION

Nos movemos impulsados por la avidez y la aversion.
La biologia nos toma y hace su juego. Ella opta, decide, de-
termina por nosotros. Luego sobreviene el pensamiento y la
cosa se complica ain mucho mas que en los animales. Ya no
solo hay deseo, hay apego, aferramiento, demanda excesiva
de seguridad, posesividad, afan acumulatorio. Toda nuestra
vida estd inmersa en esta estrecha pero poderosa formula
del apego y el odio, el aferramiento y el resentimiento. Hay
de manera continua esta dindmica febril de tender a huir de.

En esta dimension dual es imposible hallar la verdade-
ra felicidad, la satisfaccion o la integracion psicologica. No
hay lugar para la quietud, ni la satisfaccion, ni mucho menos
la completud. Buscamos dvidamente el placer y tratamos de
repetirlo, intensificarlo, prolongarlo, reasegurarlo, alimen-
tando asi mucho apego, aferramiento, dependencia y mie-
do. Huimos frenéticamente del sufrimiento y creamos sufri-
miento mental sobre el sufrimiento mismo. Nuestra mente
esta en la insatisfaccion, el recelo, la persecucion, la huida,
golpeandose contra sus propias paredes contraidas y den-
sas, sin fluidez ni armonia, en el desorden, en la constante
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insatisfactoriedad, perdiéndose en su propio juego de luces
y sombras, en un circuito cerrado de reactividades y habitos
coagulados, creando y creyéndose sus propias alucinaciones,
desconectada de lo real, sin la suficiente frescura e intensi-
dad para captar cada momento al desnudo, lucidamente. En
una mente tal no puede haber disponibilidad para la coope-
racion, ni verdadera buena voluntad, ni mucho menos com-
pasion. Una mente asi siempre esta en lo autorreferencial y
egocéntrico, en el ventajismo, en la relacion mercantilista,
en las redes del afan posesivo, la manipulacion y las exigen-
cias. Esta mente, ensombrecida por la avidez y la aversion,
se debate entre la frustracion y el desencanto, la voracidad y
el hastio. Pero es posible ir cultivando, estableciendo, crean-
do y recreando un espacio de quietud, no autorreferencial,
capaz de mantener su propio orden y arreactividad a pesar
de lo cambiante de los procesos externos e internos; es posi-
ble ir radicandose en la fuente del pensamiento, en el punto
de quietud, anterior a las ideaciones-reacciones, posibilitan-
do el mirar muy atento, fresco, Iucido e inafectado, que no
origina resistencia, dualidades ni conflictos.

La ecuanimidad es una energia de imparcialidad, cor-
dura, transparencia, precision. Evita los extremos, recupera
el medio, se establece en la armonia, se sita en un espacio
de consciencia allende en lo posible la avidez y la aversion.
Si viene el disfrute, disfruta, evitando el aferramiento. Si
viene el dolor y no se puede descartar, no lo descarta, se
sufre, pero sin afiadir sufrimiento extra, sin reactividades,
incluso sacandole su propia inspiracion, energia e instruc-
cion al dolor. El sufrimiento mecanico es inutil, embota,
entorpece; el sufrimiento lucido tiene otra cualidad, puede
ser instrumentalizado para crecer interiormente.
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SER CONSCIENTE, SIN PREJUICIOS NI
CONDICIONAMIENTOS, VIGILANTE A LA
MENTE, LA PALABRAY LA ACCION

La mente no entrenada y purificada esta condicio-
nada por toda suerte de prejuicios, acumulaciones, ideas
preestablecidas, filtros socioculturales, erréneas percep-
ciones y adoctrinamientos. Esa es la consciencia empafa-
da, victima de sus condicionamientos, incapaz de la vision
pura e inafectada y, por tanto, incapacitada para aprehen-
der las cosas como son.

Pero la consciencia puede ampliarse, desarrollarse
y limpiarse de muchos de sus contenidos. Ese abrillanta-
miento de la consciencia es uno de los objetivos del que
aspira a desarrollarse y crecer interiormente. Es la con-
ciencia que esta muy alerta y percibe mas alla de analo-
gias, mediciones, comparaciones o la dinamica de los pa-
res de opuestos.

Es la consciencia desnuda y penetrativa. Es la aten-
cion diligente, pura, perceptiva y que puede estar vigilante
a la mente y sus modificaciones, la palabra y la accion,
previniendo asi contra las reactividades desproporciona-
das, la mecanicidad y el embotamiento.

Brota asi en nuestras vidas una nueva energia que
se convierte en imparcial testigo de los movimientos de la
mente, la palabra, los actos, evitando asi la mecanicidad
de los mismos, errores innumerables y dafios para si mis-
mo y para los otros. Se tiene que seguir el ejercitamiento
en ver las cosas como son, sin prejuicios ni partidismos,
sin enturbiarlas con expectativas, temores, puntos de vis-
ta, habitos metales.
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TOMAR LA VIDA COMO UN MAESTRO,

UN RETO, SIN DEMANDAR EXCESIVA
SEGURIDAD, FLUIR, ESTAR EN ARMONIA,
LIBRE DE NECIOS Y NONOS ESTADOS DE ANIMO

En la India se insiste siempre en que el gran maes-
tro estd dentro de nosotros. Toda la ensefianza florece en
nuestra semilla de iluminacion. No hay refugio fuera de
uno mismo. Ya lo decia el Buda, del mismo modo que de-
claraba: “Esperarlo todo de vosotros mismos”. Todo nos lo
pueden arrebatar, todo lo podemos perder, menos nuestro
estado interior. Con ¢l tenemos que encontrarnos siempre,
al final volvemos a él, al final estamos con €él. En nuestra
consciencia desarrollada esta la propia luz, la energia de
evolucion, la cordura, la inteligencia primordial, la quietud
que es el silencio poderoso y el enriquecedor silencio que
es quietud plena. A la postre uno se convierte siempre en
su propia autoridad, guia, lider, ley y signo mas alla del
signo. El buscador es un verdadero revolucionario interior.
Busca en lo profundo y en lo profundo hace la revolucion.
Se niega a los condicionamientos de sus herencias. Lleva
la revolucion a la célula, el cerebro, la mente, la psiquis,
la conducta, la relacion. Toda revolucion externa termina
fracasando y agonizando en la corrupcion porque no ha ha-
bido una revolucion interna, una mutacion de la mente. Las
instituciones y organizaciones, por muy espirituales que
incluso se digan, estan tocadas por el sabor del poder, la
manipulacion, lo corrupto. El buscador maduro no necesita
de ellas; mantiene su independencia; no cree en absoluto
en la sociedad tal y como esta organizada. Sabe que nada
bueno puede surgir de la mecanicidad, el embotamiento, el
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desorden, la competencia y la voracidad. El maestro no esta
fuera; el maestro esta en la vida y en uno mismo. Pero la
vida no como una entidad afuera, separada sino como una
experiencia licida en lo mas hondo, en lo abismal. No hay
que aprender en instituciones u organizaciones O grupos
o grupusculos, sino en la vida misma, que se vuelve reto,
maestro, desafio e incluso instrumento de progreso interior.
La vida es una prueba y es una instructora. La existencia
es un conjunto de eventos y tiene el significado que cada
cual quiera o pueda procurarle. En su escenario, el busca-
dor ensaya sus técnicas de autoconquistas, madurez, acre-
centamiento de la consciencia, rastreo de la ultima realidad.
Cada momento cuenta, cada situacion tiene su propio peso
especifico para poder uno abrirse, fluir, mostrarse intrépi-
damente, sin armaduras. Nada es seguro, todo es incierto,
asi que ;como demandar excesiva y neurdtica seguridad?
La excesiva demanda de seguridad engendra incertidumbre,
miedo, sufrimiento imaginario. También origina crispacion,
tribulacion, desconfianza, recelo, contraccion, pobreza inte-
rior, desfallecimiento. Hay que ganar la atencion y perma-
necer fluido; hay que estar muy alerta pero suelto; hay que
mantener una mente muy receptiva, plena, fresca, pero que
se desliza, se abre, no se estanca ni se angosta, sabe resol-
ver el conflicto, no oponer inutiles resistencias, absorber e
incorporar, ser permeable, en apertura, en amorosa manse-
dumbre, pero firme y clara. Una mente asi aprende a estar
en disponibilidad, a ser de todos, pero de nadie demasiado:
no genera dependencias, no utiliza a los demas para hacer
componendas con las propias carencias; no esta en el juego
de poseer, manipular, explotar, exigir y reprochar. No entra
en la representacion de los apegos morbidos, las hipotecas
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mentales y emocionales, la sutil pero inexorable destructivi-
dad de los otros o de si mismo. Una mente que nace a cada
momento no puede autocompadecerse, ni se reengolfa en
nonos estados de &nimo, sino que sabe estar en armonia, sin
parapetarse, sin innecesarias y limitadoras autodefensas.

SER EL PROPIO REFUGIO, LA PROPIA
LAMPARA, LA PROPIA AUTORIDAD,
DEPENDIENDO PSICOLOGICAMENTE
DE UNO MISMO

Salimos de nuestra carcel y entramos en otra. Crea-
mos todo tipo de dependencias: de las personas, los gru-
pos, las organizaciones, las instituciones, las descripciones
ajenas, los convencionalismos y prejuicios. Nos dejamos
tomar por la alienacidon global, el trance consensuado, el
embotamiento colectivo, la superlativa estupidez general.
Pero el que va madurando psicoldégicamente no necesita
adscribirse a nada que no sea su propia experiencia de ser;
no necesita asirse a nada que no sea su propia busqueda.
Ser compasivo, apreciar, respetar, no es depender. Preci-
samente, los que dependen no suelen ser compasivos ni
saben apreciar ni mucho menos respetar. Uno es la propia
autoridad; uno mismo debe apelar a la inteligencia clara
y desprejuiciada, nutrirla, desarrollarla. La maxima ins-
truccion se recupera en la mente muy atenta y ecudnime.
La meditacion es un método para reconectar con lo mas
profundo en uno mismo, mas alla del ntcleo de confusion
y ansiedad, pudiendo acceder a la dimension de lo muy
silencioso y vital, profundo y quieto.
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DESARROLLAR EL SENTIMIENTO DE QUE
CADA SEGUNDO PUEDE SER EL ULTIMO,
PARA PROCURARLE UN SIGNIFICADO PLENO
Y CREATIVO SIN AFECTACION Y LIBERTAD

La muerte no es mafiana; siempre es hoy. Siempre sera
hoy cuando sobrevenga la muerte. Ella es, para los maestros
de Oriente el gran mensajero divino, la gran instructora, la
dama que despierta, la aliada si nuestra actitud es la adecua-
da. Cuanto mas apegados estemos, mas la temeremos; cuan-
to mas ego tengamos, mas horror nos inspirara. Sin apego,
sin ego, (qué es la muerte? Sin yo, ;quién muere?

La muerte siempre estd al acecho. Pero si uno sabe
tomarla como mensajera e instrumentalizarla, proporciona
fuerza, presteza, un sentimiento de urgencia, pero sin ansie-
dad ni agitacion. Si vivenciamos cada segundo como que
puede ser el tltimo, le procuraremos un significado pleno y
creativo y lo haremos en inafectacion y libertad.

No hay lugar para mezquindades, bobos apegos, au-
toimportancia ni pueriles estados animicos cuando la muer-
te se toma como consejera y aliada. Se aprende a darle su
peso especifico a cada momento, a no resistirse a la realidad
del presente y abrirse mas y mas a cada instante.

ELAMOR CONSCIENTE Y LARELACION TANTRICA

La sabiduria de la mente debe ir acompafiada por la sa-
biduria del corazon. El conocimiento no entrafia compasion.
El conocimiento es acumulacion de datos, informacion, sa-
ber intelectivo, pero no desemboca en la comprension clara
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que desencadena la actitud compasiva. El conocimiento es
prestado, transferible, util para la vida cotidiana, pero no
liberador. La sabiduria auténtica, que representa la vision
clara desde la inteligencia pura e incontaminada, germina
en amor consciente y compasion.

Abrir el centro mental es mucho mas facil que abrir
el corazon. La apertura del corazén sucede en muy pocas
personas. Los seres humanos estamos las més de las veces
en el amor ventajista, egocéntrico, carente de la real com-
pasion; en el deseo, la posesividad, el afan de consideracion
y reciprocidad; en la expectativa, el reproche, la desilusion
y el desencanto. La compasion genuina, que es la energia
mas poderosa, solo brota cuando el ego se va conteniendo y
menguando. En la mente egocéntrica, que persigue ganan-
cias, logros, posesion, no puede haber amor ni compasion.
Puede haber deseo, atraccion, imposicion o dependencia,
pero no amor y compasion.

El amor consciente es un sendero supremo. Consiste
en poner los medios para que los demas seres sean felices;
consiste en cooperar con los otros para que evolucionen in-
teriormente, aunque al hacerlo podamos perderlos; estriba
en dar consideracion mas que en buscarla, saber soltar y
prescindir, dar alas de libertad, permanecer en disponibi-
lidad y sin ninglin tipo de expectativas. El amor conscien-
te es el factor liberador més importante, pero para poder
amar conscientemente se requiere un considerable trabajo
interior. S6lo en la medida en que los viejos impulsos se
resuelvan, los venenos mentales se disipan y las opiniones
y puntos de vista se dejan de lado, uno comienza a caminar
por el sendero del amor consciente. Ejercitarse en el amor
consciente es el sadhana mas elevado, el entrenamiento mas
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enriquecedor y enriquecible. El amor consciente no persi-
gue resultados, no se arroja la accion, es como un aroma
transpersonal que fluye sin cesar y en todas las direcciones.

Desde tiempos inmemorables los sabios de la India
han declarado que tenemos la mente llena de venenos como
el odio, los celos, la ira y tanto otros, ;qué podremos com-
partir con los demdas? Si nuestra mente es victima de la ma-
levolencia, la avidez y la aversion, ;qué podremos darles
a los otros? Siempre se ha dicho en las ensefianzas de au-
torrealizacion: HAZ LA PAZ INTERIOR Y COMPARTELA
CON LOS OTROS. Segun sea nuestra mente, sera nuestra
relacion. Desde una mente autodefendida y contraida, toda
comunicacion real es imposible. Cada uno permanece en su
imagen y la “comunicacién” es en paralelas que nunca se
encuentran. Es una “comunicacion” de egos reforzados, o
sea, un desencuentro en lugar de un encuentro. Un tipo tal
de comunicacion a menudo estd salpicado por exigencia,
reproches, expectativas y frustracion. Se anhela conside-
racion, apuntalamientos ajenos para el propio narcisismo,
afan de reciprocidad. Cuando la otra u otras personas no
nos quieren por los esquemas o fantasias que nos hemos
creado, surge la frustracion. Con frecuencia pueden devenir
dependencias y se ponen al descubierto, descontroladamen-
te, las propias carencias y huecos psicologicos. Se recrea,
asi, una enrarecida atmdsfera que no invita a la comunica-
cion genuina y mucho menos a la comunicacidn creativa.
No es una relacion de crecimiento; no siquiera es una re-
lacion. Debido al estado crepuscular de la consciencia del
ser humano y a la mecanicidad que todo lo anega, hasta las
relaciones aparentemente mas entrafiables suelen adolecer
de una verdadera frescura y de una auténtica cooperacion.
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No abundan, pues, las relaciones de crecimiento, sino, mu-
cho maés corrientemente, las de enquistamiento o regresion.
Solo desde una consciencia mas evolucionada y una mayor
lucidez y compasion, es posible forjar relaciones fecundas
y de reciproco crecimiento interior. Aceptandose uno a si
mismo (a si mismo, no a la propia imagen o ego), se apren-
derd a aceptar a los demas; amandose uno a si mismo (no
narcisisticamente), aprendera uno a amar a los otros. No es
desde egorrealizacion y la mente egocéntrica desde donde
emprenderemos relaciones fértiles, sino desde la autorrea-
lizacion y la mente fluida y en apertura. Como dice Berga-
min, “no pongas muros, ni vallas, ni fosos a tu corazon; es
como esta mas seguro”.

Hay un viejo adagio que reza: “Los dioses aman cons-
cientemente, y Si amas conscientemente, te convertirds en
un dios”. El amor consciente es un ejercitamiento, un yoga.
Tiene sus propias leyes, su propia fragancia, su propio co-
lor. Requiere atencion, buena disposicion, perceptividad y
motivacion. Hay que ser tan cuidadoso para desarrollarlo
como el que pretende coger una mariposa de las alas sin
quedarse con su polvillo en las yemas de los dedos. Hay
que considerar en lugar de anhelar ser considerado; poner
los medios para que la otra u otras personas sean felices y
crezcan interiormente, aun a riesgo de que luego las per-
damos. Hay que saber soltar cuando llegue el momento y
dar siempre la bienvenida a la integracion psicologica y la
independencia psiquica de la otra u otras personas. Hay que
atender y cuidar la relacion como si se tratara de la orquidea
mas bella. El amor consciente trata de purificarse de celos,
exigencias, reproches y expectativas. Uno debe ser solar y
no lunar. La luna no tiene luz propia, en tanto que el sol no
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deja de emitir sus rayos de luz y calor, incluso sin pregun-
tarse donde van o si seran recibidos. El amor consciente,
que comienza siendo un ejercitamiento, termina siendo una
actitud, un aroma de la mente y del corazon. Entonces es-
pontaneamente surgird un vinculo de energia entre las per-
sonas que se aman de tal modo y de manera natural uno es-
tara mas atento a las necesidades de los otros. Asi, dicen los
maestros indios, se amara desde el ser y no desde el ego; se
amard transpersonalmente y no autorreferencialmente. Es
un amor casi mistico, sin personalismos. Incumbe la tarea
de colaborar en el desarrollo de la otra u otras personas,
intregando alas de libertad y abriendo todas las puertas. Es
un ejercitamiento dificil; un yoga muy elevado. La mayoria
de los seres humanos estamos en la relacion personalista
y ventajista, por mucho que enmascaremos nuestros senti-
mientos mas narcisistas. S6lo algunos acceden a la dimen-
sion del amor consciente, pero al menos apuntar hacia ella
y esforzarse por conquistarla, ya es un logro importante y
provoca una poderosa transformacion interior.

El amor consciente es para los que valoran la evolu-
cion de la consciencia, para los que aspiran a completar la
evolucion interior. El amor consciente debe ejercitarse en
todas las relaciones, pero sin duda también en la relacion
amorosa. Habra que aprender a vencer varios colosos: los
celos, el afan de posesividad y reciprocidad, las dependen-
cias y los apegos. Habra que ocuparse tanto de la evolucion
de la otra persona como de la propia. Habra que evitar incu-
rrir en sutiles presiones o manipulaciones. En suma, habra
que aprender a ser excepcionalmente receptivo, respetuoso
y tolerante. Ademas, en el yoga del amor consciente toda
relacion se torna un maestro. La relacion humana es un no-
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ble desafio y un instructor. Los demds son un espejo y un
despertador. Ponemos a prueba nuestra evolucion y consta-
tamos si estamos ganando en ecuanimidad y apertura. Los
demas nos ayudan a desarrollar paciencia, transigencia,
compasion. Las relaciones mas dificiles y adversas pueden
instrumentalizarse para el desarrollo superior.

El amor consciente no sabe de fijaciones moérbidas,
obsesiones, limitaciones ni exigencias neurdticas. No se
ejercita uno en €l para fomentar la burocracia del ego, sino,
por el contrario, para limar la autoimportancia. La regla
de oro del amor consciente es: esfuérzate conscientemente
porque la otra persona ponga en marcha los medios para
autodesarrollarse, pero no te impongas ni recurras a coac-
ciones por sutiles que fueren.

Cuando dos personas cultivan, ademas de una rela-
cion amorosa, una de amor consciente, surge una conexion
muy especial e intemporal. Todos los lenguajes (verbal su-
praconceptual y astral) se ponen en marcha y va surgiendo
una comunicacion en planos muy diferentes, desde los mas
toscos a los mas etéreos. Si las personas estan en una via de
realizacion, se desencadena una preciosa relacion dhdrmi-
ca, es decir, de cooperacion reciproca para progresar en la
via de la Liberacion. Esa es la relacion mas fecunda para el
buscador de realidades supremas. La relacion se instrumen-
ta misticamente para acceder a otras significaciones. Se-
res privilegiados (como Buda, Cristo, Lao-Tsé, Mahavir o
Milarepa) ni siquiera requieren ese tipo de relacion. Como
poderosos y mansos elefantes, caminan en solitario hacia
la cima de la Consciencia. Pero seres no tan fuertes o moti-
vados pueden hallar en la relacion amorosa consciente una
ayuda considerable para caminar hacia lo Incondicionado.
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Incluso la relacion sexual consciente y mistica (tdn-
trica) abrira un ojo de buey a lo Infinito. Todas las energias,
incluida la libido, se reorientan hacia lo alto. La relacion tan-
trica es un método de autorrealizacion, un yoga. Puede man-
tenerse en los niveles de lo sutil, en un intercambio de ener-
gias que no conlleva la relacion fisica (tantra seco), en los
niveles del acercamiento y la caricia pero no de la relacion
genital (tantra semihiumedo) o en los niveles de la relacion
amorosa y genital (tantra hiimedo). Cada buscador, segtin su
naturaleza, puede optar por uno u otro nivel. Uno es su pro-
pio maestro y uno es su propio discipulo en ultima instancia.

Ya los primeros yoguis de la India, hace varios mi-
lenios, en su afan por acelerar la evolucion consciente del
ser humano, concibieron y ensayaron toda clase de méto-
dos para avanzar en el camino de la evolucion y acrecentar
la consciencia. El yoga reunifica las energias dispersas y
las reorienta. La energia es una, pero, segiin en qué centro
opere, se convierte en motriz, sexual, instintiva, mental o
emocional. La energia sexual o libido es poderosa, y puede
ser transmutada en energia mistica, ya sea mediante la su-
presion consciente (el camino de los santos y renunciantes)
o mediante su instrumentalizacion mistica a través de la re-
lacion sexual (el camino de los viras o héroes).

El santo es completo en si mismo y no necesita de la
relacion sexual; el renunciante se sirve de actitudes y téc-
nicas para la supresion consciente y reunifica las energias
y las conduce hacia arriba; el buscador que se relaciona se-
xualmente de acuerdo al Tantra, instrumentaliza la relacion
erdtica para crecer interiormente, abrir la mente a realida-
des supraconceptuales y silentes y conocer otros niveles de
consciencia. La relacion amorosa se asume asi dentro del
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sendero de la realizacion y, sacralizada, se pone al servicio
de la Busqueda. La ceremonia sexual mistica se torna una
homologacion de la copula cosmica (Shiva y Shakti, el Ser
y la Energia, el Dios y la Diosa). El acto sexual es una ce-
lebracion cosmogonica. El hombre contempla en la mujer
a la Diosa y la mujer en el hombre al Divino. La unién es
considerada divina y el acto sexual tiene una funcion supra-
bioldgica, recobrando una dimension especial y espacial. El
hombre encarna en la mujer y la mujer en el hombre y surge
entre ambos un cordén de plata (energia ultrasutil) que nada
podra cortarlo. La relacion se transpersonaliza y el sexo se
torna inicidtico. La dualidad hombre-mujer revierte en la
unidad del Ser.

La relacion sexual-tantrica es siempre a la luz de la
consciencia. No hay compulsividad. Se trata de una union
supramundana y no cotidiana. Se busca el hijo del espiritu
y no el de la carne. La relacidon sexual-iniciativa exige sus
requisitos. Tiene que producirse un intercambio electro-
magnético muy fuerte y una magia especial que facilite una
implosion de la consciencia. El abrazo exterior se convierte
en abrazo interior. El hombre se reconcilia con su energia
femenina o Shakti y la mujer con su energia masculina o
Shiva. Si se pierde la lucidez y la consciencia clara, se habra
desacralizado la copula mistica y se habra establecido a un
nivel cotidiano.

La relacion sexual-tantrica exige consciencia lici-
da, silencio mental, perceptividad plena, apertura interior
y control seminal. Los amantes pueden, preferiblemente,
ritmar sus respiraciones y unificarlas. La mujer homologa
la Shakti exterior con la Shakti que habita en su interior; el
hombre hace la misma funcién con respecto a Shiva.
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Las formas fisicas se tornan vehiculo iniciatico. El in-
tercambio de ternuras y energias, si la actitud es la adecua-
da, representa un viaje hacia lo informe e incondicionado.
Se produce el salto de la diversidad a la unidad que nunca
ha dejado de ser. La relacién amorosa se vuelve sacramen-
tal. La mujer es el reflejo de la matriz universal. Aquello
que vela tiene también el poder de desvelar. La ilusion se
convierte en direccion; el laberinto, que es tal para proteger
su centro, deja ser intrincado. La sexualidad sacramental
es un maridaje entre lo consciente y lo inconsciente para
acceder a lo supraconsciente. Se produce una shaktizacion
(energetizacion cosmica) del acto sexual. La energia sexual
que es descendente en la relacion erdtica normal, se vuelve
ascendente. Se rescata la luz del esperma (es lo mismo para
el hombre y la mujer) y la energia se lleva hacia los centros
energéticos mas elevados. Por una alquimia sexual se acce-
de a una alquimia espiritual. Dicen los yoguis que he entre-
vistado al respecto que aquel o aquella que logran mantener
durante toda la celebracion mistico-sexual la consciencia
despierta, también la conservaran en el momento mismo
de la muerte. Una nube de energia y plenitud alcanza a los
amantes cuando observan todos los requisitos y actitudes.
La consciencia se expande. La mujer es la diosa-viviente, el
caliz de la energia césmica. Al borde del precipicio, el hé-
roe no se precipita. En la ilusion de los sentidos, la heroina
es la Madre de la Clara Luz. Hombre y mujer se cosmizan
y homologan el juego universal. La relaciéon amorosa abre
una via mas hacia el punto de quietud.
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VI. TECNICAS DE MEDITACION

Existen numerosisimas técnicas de meditacion (como
hemos ya expuesto en otras de nuestras obras), pero en
esta hacemos referencia detallada a las mas eficaces para
aproximar al practicante a su espacio de quietud, llevando
la mente mas alla de las ideaciones mecanicas, despojando-
la de tensiones y desalojandola de los procesos mecanicos
de avidez-aversion.

En lo posible, el practicante debe seleccionar una es-
tancia tranquila y evitar ser perturbado. No importa si el
silencio no es total. Se puede meditar solo o en grupo. Para
los principiantes, resulta mas facil y estimulante la medita-
cion en grupo. Cada persona ird, mediante su propia prac-
tica, descubriendo qué técnicas meditacionales le resultan
mas eficaces para su evolucion. Si la sesion va a durar vein-
te minutos, es preferible optar por una sola técnica. Para
una sesion de treinta-cuarenta minutos, se puede utilizar
una sola técnica o combinar dos de ellas. Para una sesion
de cincuenta-sesenta minutos, se puede utilizar una técnica
o combinar dos o tres de ellas, dedicandosele el tiempo co-
rrespondiente a cada una de las mismas.

Tanto si se adopta una postura clasica de meditacion
como si se practica la meditacion sentado sobre una silla o
taburete, la columna vertebral y la cabeza deben permanecer
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erguidas. Es conveniente ir logrando la mayor inmovilidad
posible, mediante un perseverante ejercitamiento. Con la
practica, se podra conseguir la inmovilidad durante toda
la sesion. La inmovilidad del cuerpo favorece el aquieta-
miento de la mente. Hay que respirar con toda naturalidad,
de manera preferible por la nariz. En un apéndice hacemos
referencia a las mas destacadas posturas meditacionales.
La mayoria de las personas encuentran que se concentran
mejor con los ojos cerrados, aunque hay personas que pre-
fieren los parpados semiabiertos o abiertos con la mirada
perdida. Se puede optar por cualquiera de las formas, aun-
que para las técnicas que explicamos la primera de ellas
es la mas oportuna. Pero si el practicante tiene suefio, es
preferible que esa sesion la lleve a cabo con los ojos semia-
biertos o abiertos. El suefio es el mayor obstaculo durante
la meditacion.

Durante la meditacion hay que lograr, en la medida
de lo posible, un nivel elevado de atencidén y ecuanimidad.
Cada vez que la mente se fugue del objeto meditacional, y
en cuanto se descubra que lo ha hecho, hay que agarrarla
con firmeza y conducirla de nuevo al objeto de la medita-
cion, asi tantas veces como sea necesario.

Durante la practica meditacional pueden presentarse
numerosas sensaciones, variaciones animicas y emociones,
pensamientos de todo tipo, distracciones de toda naturaleza.
Pueden surgir estados de aburrimiento, ansiedad, tristeza,
abatimiento, ira u otros. Hay que aplicar la ecuanimidad,
ser lo menos reactivos posible y no desfallecer. Paulatina-
mente se va conquistando la adecuada actitud meditacional
y como insistia Swami Muktananda, “la meditacion ensena
a meditar”.
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1. Concentracion en el entrecejo

Focalice la atencion mental en el entrecejo. Vaya ab-
sorbiendo toda la mente en el punto del entrecejo, no dejan-
dose arrastrar por los pensamientos que puedan irse presen-
tando. Mantenga la atencion en el entrecejo con la mayor
fidelidad y dirijala una y otra vez hacia dicha zona. Si urge
una sensacion (no la imagine), absorbase mas y mas en ella.
Persevere. Los o0jos deben permanecer relajados, no dirigi-
dos hacia el entrecejo.

Una segunda fase del ejercicio, de mayor profundiza-
cion y que puede aplicarse cuando se haya perfeccionado la
primera, consiste en introvertir la atencion, tanto como sea
posible, hacia adentro del entrecejo.

Ignore los pensamientos. Persista en condensar toda la
atencion en la zona indicada, sin andlisis ni reflexiones, ajeno
a la dinamica sensorial o emocional, insistiendo en la con-
centracion, pero teniendo en cuenta que atencion no tiene por
qué exigir tension. Permanezca suelto, relajado y ecuanime.

2. Concentracion sobre un fondo negro

Esta técnica ha sido conocida tradicionalmente como
la “noche mental”, tendente a ir suprimiendo las ideaciones
en la mente y poder establecerse en un estado de quietud.
Con los parpados cerrados, en una estancia a ser posible
débilmente iluminada o a oscuras, vaya oscureciendo su
campo visual interno tanto como le resulte posible, tifién-
dolo de negro. Para ello, de ser necesario, puede servirse
de cualquiera de los siguientes soportes: un velo negro, una
pantalla negra, una pizarra, el vacio negro o cualquiera afin.
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Vaya absorbiendo mas y més la mente en una negrura total,
ignorando cualquier pensamiento que pueda surgir.

3. Meditacion sobre la respiracion contando

3a) Enfoque la mente sobre la respiracion. Contém-
plelay siéntala. Al inhalar, cuente 1; al exhalar, 2; al inhalar
de nuevo, 3, y asi sucesivamente hasta 10. Al llegar a 10, re-
comience por 1. Si se distrae demasiado, empiece de nuevo
por 1. Acople el numero correspondiente a cada inhalacién
y cada exhalacion del 1 al 10. Ademas de estar atento al nu-
mero que va aplicando, lo esencial es también percibir con
atencion la respiracion.

3b) Enfoque la mente sobre la respiracion, comple-
tamente consciente de la inhalacion. Al exhalar, cuente 1.
Inhale con toda atencion y, al exhalar, cuente 2. Inhale muy
atentamente y, al exhalar, cuente 3, y asi sucesivamente
hasta 10. So6lo se cuenta, pues, las exhalaciones, pero se
permanece muy atentamente tanto a las inhalaciones como
a las exhalaciones.

3c) Enfoque la mente sobre la respiracion. Al inhalar,
cuente 1, al igual que al exhalar. Inhale de nuevo y aplique el
numero 2 a la inhalacién y a la exhalacion; luego 3, y asi su-
cesivamente hasta 5. Al llegar a 5, recomience la cuenta por
1, asi sucesivamente hasta 6. Al llegar a 6, recomience por 1
sucesivamente hasta 7. Al llegar a 7, recomience por 1 hasta
contar 8. Al llegar a 8, empiece a contar por 1 hasta llegar a
9. Al llegar a 9, empiece a contar por 1 hasta 10. Se empieza
contando hasta 5 y sucesivamente se afiaden los ciclos 6, 7,
8, 9y 10. Al contar hasta diez inhalaciones y exhalaciones,
se recomienza contando hasta 5, y asi sucesivamente.
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4. Meditacion de pura perceptividad sobre la respiracion

4a) Inhale y exhale con toda naturalidad. Fije la men-
te en la entrada de los orificios nasales, en las aletas de la
nariz. Trate de percibir lo mas nitidamente posible el leve
roce del aire o sensacion tactil que el aire provoca al entrar
y salir. No permita que la mente siga el curso de la respira-
cion. La mente debe permanecer fija en el area alrededor de
las aletas de la nariz. Centre toda su atencion en la sensacion
de la respiracion. Insista en percibir y percibir, en saturar la
consciencia de dicha sensacion tactil. Si no logra sentir la
sensacion en las primeras sesiones, permanezca muy vigi-
lante a la entrada y salida del aire, evitando divagaciones
mentales, y sabiendo que hay ausencia de sensacion.

4b) Enfoque la atencion sobre la respiracion, que debe
fluir por la nariz con toda espontaneidad. Al inhalar, registre
lucidamente que se esta produciendo el proceso de inhala-
cion, y al exhalar, que esta teniendo lugar el de espiracion.
Permanezca muy atento y licido al proceso de inhalacion y
al de exhalacion, con consciencia de que es uno u otro. Las
personas con mente muy dispersa pueden servirse al prin-
cipio de la formula mental: “Yo inhalo”, al hacerlo, y “Yo
exhalo”, al hacerlo, pero lo importante es saber que esta
en el proceso de inhalacion o en el de exhalacion, atenta y
ecudnimemente.

4c) Inhale y exhale con naturalidad. Tome lucida
consciencia de la inhalacion y aproveche y asocie la ex-
halacion para, en la medida en que va expulsando el aire,
aflojarse, soltarse fisica y mentalmente, fluir, desbloquearse
y diluirse en el espacio total. La exhalacion sirve de soporte
para cultivar la sensacion de soltarse, aflojarse, cosmizarse.
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4d) Perciba atenta y licidamente el proceso respirato-
rio y siga su curso. Entre con la inhalacion y salga con la ex-
halacion, pero acentiie su atencidon al méximo para tratar de
captar la confluencia entre la inhalacion y la exhalacion y la
exhalacion y la inhalacion. Permanezca muy atento a todo
el proceso respiratorio, pero enfatice su atencion para per-
catarse de la fraccion de segundo cuando la inhalacion se
funde con la exhalacion y la exhalacion con la inhalacion.

4e) Vigile la respiracion. Sitlie un espacio de consciencia
en lo profundo de usted mismo, alli donde llega la inhalacion
y alli de donde parte la exhalacion. Este sera su puesto de ob-
servacion atenta y ecudnime. Tome ese espacio de consciencia
como su sede para atestiguar. Sienta como la inhalacion llega
hasta usted y sienta como la exhalacion parte de usted. Man-
téngase atento e inafectado, mero testigo de la respiracion, que
viene con la inhalacion y parte con la exhalacion.

4f) Enfoque la mente sobre la respiracion. Perciba muy
atenta y lucidamente la respiracion. Trate ahora de sentir el
factor que percibe, la consciencia que esta concienciando, la
energia de la percepcion, sin dejar de percibir la respiracion.

4g) Tome consciencia licida y ecudnime del proceso
respiratorio. Trate de permanecer muy atento y percibir el
comienzo, el medio y el fin de la inhalacién, y el comienzo,
el medio y el fin de la exhalacion.

4h) Respire con toda naturalidad y tome consciencia
de la respiracion. Perciba todos los pormenores de su res-
piracion: si es leve o mas intensa, corta o larga, cuando es
inhalacion y cuando exhalacion, cualquier modificacion que
pueda presentarse (si se hace mas perceptible o mas imper-
ceptible, si se da cualquier interrupcioén o cambio, si se acor-
ta o se alarga, si se hace mas rapida o mas pausada, etc.).
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5. Meditacion sobre el cuerpo

Con la mayor inmovilidad posible, enfoque la aten-
cion mental sobre la totalidad de nuestro cuerpo de forma
integral y tome consciencia licida y arreactiva de como se
encuentra situado, asi como del organismo por partes y en
su totalidad. No piense, no analice, no reflexione, y, tantas
veces como la mente se escape, agarrela con firmeza y 11¢-
vela al cuerpo. Sienta desde la atencion lucida y la ecuani-
midad, sin demostrar simpatia o antipatia por las sensacio-
nes que puedan suscitarse.

6. Meditacion sobre las sensaciones

Hay numerosas técnicas de meditacion sobre las sen-
saciones del cuerpo. En todas ellas hay que aplicar la aten-
cion despierta y la ecuanimidad.

6a) Manténgase en una actitud mental de maxima
receptividad, captando, de momento en momento, las sen-
saciones que van surgiendo en el cuerpo. No las busque
directamente, no las persiga; solamente permanezca muy
atento y ecudnime, percatandose de las sensaciones burdas
y sutiles que vayan surgiendo, sin nominar ni analizar ni
reflexionar. Permanezca en el puesto de observador aten-
to y ecuanime, imperturbado, concienciando lucidamente
las sensaciones que van brotando. Puede centrarse sobre
las sensaciones fisicas solamente o también contemplar los
contenidos mentales y distracciones que vayan presentan-
dose y —incluso y con mucha mas practica— las reaccio-
nes e intenciones mentales, ampliando la contemplacion a
las actividades psicofisicas.
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6b) Se seleccionan algunos puntos en el propio cuer-
po que se utilizardn como soporte para sentir en esas zonas
las sensaciones. Un ejercicio muy antiguo es tomar como
soporte de captacion las siguientes seis zonas: las dos ore-
jas, las dos manos y los dos pies, y se van sintiendo y en
rotacion de izquierda a derecha. Vaya desplazando el foco
de atencion a la oreja izquierda, la mano izquierda, el pie iz-
quierdo, el pie derecho, la mano derecha y la oreja derecha,
y asi sucesivamente. Se va colocando el foco de atencion
unos segundos en cada zona indicada y tratando de sentir
dicha zona con la mayor penetratividad y ecuanimidad po-
sibles, sin reaccionar, sin analisis ni juicios de valor.

6¢) Recorrido del cuerpo anterior y posterior: Se va
desplazando el foco de atencion por toda la zona anterior
del cuerpo, partiendo de la cima de la cabeza: rostro, pe-
cho, zona anterior de los brazos, vientre, cara anterior de
las piernas. Se desciende, pues, captando sensaciones, pero
no imaginandolas, desde 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 continuacion se hace el recorrido, desde el
talon del pie, hasta la cima de la cabeza, ascendiendo por la
zona posterior del cuerpo: parte de las piernas, nalgas, espal-
da, zona posterior del cuello y occipucio, hasta la cima de
la cabeza. A continuacidn se reemprende el recorrido hacia
abajo y luego, de nuevo, por detras, hacia arriba. Se procede
asi durante los minutos asignados a la practica meditacional.

6d) Recorrido del cuerpo de arriba abajo: Vaya despla-
zando el foco de atencion desde la cima de la cabeza al dedo
grueso del pie, sin ignorar ninguna parte del cuerpo. Deslice
el foco de atencion por la cara, la zona posterior de la cabeza,
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un hombro y un brazo, el otro hombro y el otro brazo, el pe-
cho, la espalda, el vientre, las nalgas, una pierna por todos los
lados hasta el dedo grueso del pie y la otra pierna hasta el dedo
grueso del pie. Concluido el recorrido, se salta de nuevo a la
cima de la cabeza para reemprender el siguiente, y asi sucesi-
vamente, sin prisa, sin urgencia, tratando de ir captando, pero
no imaginando, las sensaciones que se vayan presentando.

6¢) Recorrido del cuerpo de arriba abajo y de abajo
arriba: se procede, en primer lugar, como en el ejercicio
anterior, pero al llegar al dedo grueso del pie, y en lugar de
saltar a la cima de la cabeza, se hace el recorrido a la inver-
sa: una pierna hasta la ingle, la otra pierna hasta la ingle,
el vientre, las nalgas, el pecho, la espalda, un brazo desde
los dedos de la mano hasta el hombro, el otro brazo, uno y
otro hombro, el cuello por sus diferentes lados, la cara y el
occipucio. Al haber concluido el recorrido de arriba abajo
y de abajo arriba, se emprende el segundo recorrido, y asi
sucesivamente el tiempo asignado al ejercicio, siempre con
la maxima atencioén pura y una firme ecuanimidad.

6f) Recorrido del cuerpo de dos zonas simultaneamente:
este recorrido, que debe ser lo mas licido y ecudnime posible
(percibiendo las sensaciones sin reaccionar), consiste en ir cap-
tando simultaneamente dos zonas del cuerpo, ya sea procedien-
do solamente de arriba abajo o haciendo el recorrido primero
de arriba abajo y luego de abajo a arriba. El recorrido se efectia
del siguiente modo: partiendo de la cima de la cabeza, se des-
plaza el foco de la atencion a la vez por la parte delantera de la
caray por el occipucio, los dos lados de la cara, la zona anterior
y posterior del cuello, los lados derecho e izquierdo 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.
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6g) Recorrido de la columna vertebral: Partiendo de
la cima de la cabeza, vaya desplazando el foco de la aten-
cion, lentamente y con ecuanimidad, hasta la base de la
espina dorsal y después, desde la base de la espina dorsal
hasta la cima dorsal y después, desde la base de la espina
dorsal hasta la cima de la cabeza, y asi sucesivamente el
tiempo asignado al ejercicio.

6h) Recorrido del cuerpo en espiral: Se va recorrien-
do y sintiendo el cuerpo, tratando de percibir con ecuanimi-
dad, como si se lo fuera vendando, rodeando y sintiendo, no
imaginando, cada zona, lentamente, desde la cabeza a los
pies. Se va, pues, deslizando el foco de atencion lentamente
alrededor de toda la cabeza, el cuello, torax y espalda, cada
uno de los brazos y manos, el vientre y las nalgas y cada una
de las piernas y pies. Se puede efectuar también el recorrido
de arriba abajo y de abajo a arriba.

7. La contemplacion de los procesos mentales

Muy atenta y desapasionadamente, con ecuanimidad,
observe todo aquello que vaya desfilando por el contenido
de su mente. No intervenga, ni para crear pensamientos ni
para eliminarlos. Limitese a ser un observador muy aten-
to y ecudnime de todos los pensamientos que surgen y se
desvanecen en el escenario mental, sin juzgar ni analizar,
evitando reacciones de simpatia o simpatia por los procesos
que van desfilando por el espacio mental. Desidentifiquese
de todo el material que brota.

Lo observa muy atentamente, tomando cierta
distancia del mismo, sin dejarse implicar ni arrastrar por
los procesos mentales que puedan surgir, sean imagenes,
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ideaciones, memorias, proyectos, emociones, estados
animicos, sentimiento o sensaciones. Si la mente se
silencia, la observa en quietud; si comienza a operar, la
observa en su funcionamiento. Si los pensamientos le
identifican y arrastran, en cuanto se dé cuenta de ello,
regrese al factor de observacion, reforzando la atenciéon
y la ecuanimidad.

8. Contemplacion de maxima receptividad

Permanezca muy atento y ecuanime, percatandose
de todos los procesos que vayan surgiendo en el cuerpo,
la mente y las emociones. Sea testigo y alerta de todas las
sensaciones y procesos psicomentales que van surgiendo y
desvaneciéndose de momento a momento. Atestigiie muy
atentamente todas las actividades psicofisicas que se vayan
presentando, sin implicarse, en lo posible sin reaccionar, sin
demostrar simpatia ni antipatia por los fendmenos que sur-
gen y se desvanecen.

Vaya tomando lucida consciencia de las sensaciones
que surjan, ideaciones, intenciones, reacciones, en suma to-
dos los movimientos fisicos y psicomentales. Sea testigo
ecuanime, altamente perceptivo, sin analizarlos, sin aprobar
ni desaprobar, con la maxima ecuanimidad de la que pueda
hacer gala.

9. La erradicacion de los pensamientos
Este ejercicio es denominado tradicionalmente como

cortar los pensamientos en su raiz profunda. Asi se evita
hacerle el juego a la dindmica ideacional y no permitir que
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se desarrollen las cadenas de pensamientos, abortandolos
en cuanto surjan, aunque broten otros sucesivamente. Hay
que permanecer muy atento, captando el nacimiento del
pensamiento para cortarlo en su misma raiz u origen sin
que tenga oportunidad de crecer o desarrollarse por otras
vias. Sucesivamente iran surgiendo procesos mentales, pero
usted debe ir impidiendo que se deslicen por la mente. Hay
que ver el pensamiento en su raiz y cortarlo antes de que
empiece a fluir.

10. Observacion de los espacios en blanco en la mente

Del mismo modo que al hablar hay pausas entre las
palabras y, al escribir, espacios entre las palabras, asi, al
pensar, por muy agolpadamente que se haga, se dan fugaces
intervalos entre los pensamientos. En este ejercicio debe
observar el contenido de la mente, muy atento y desapega-
do, y tratar, sobre todo, de percibir los espacios en blanco
entre los pensamientos y prolongarlos tanto cuanto le vaya
siendo posible.

11. La mirada en infinito

Tratando de parpadear lo menos posible, pero sin for-
zar en exceso, pierda la mirada en el infinito, haciendo caso
omiso de cuantos pensamientos puedan surgir en la mente.
Trate de ir imponiendo, de modo sutil, un estado de silencio
y vaciamiento a la mente. No se deje identificar ni arrastrar
por los pensamientos que surjan y vaya poco a poco su-
miéndose, y deleitando, en el silencio de la mente. Se puede
utilizar el horizonte o la boveda celeste.

| 136 |

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 136 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

12. La meditacion del silencio

Con la mayor inmovilidad y relajacion posibles, la
respiracion natural y fluida, ignore sus pensamientos. No
combata contra ellos, no trate de reprimirlos; simplemente,
ignorelos. Ellos van y vienen por el espacio de la mente,
pero no les preste ni su atencion, ni su energia, ni su interés.
D¢jelos revolotear si se empafian en ellos, pero ignorando-
los y evitando dejarse arrastrar por ellos. Los pensamientos
no le incumben. Interioricese, aflojese mas y mas, abando-
nese a su interioridad.

Enfoque hacia lo mas interno su energia su interés
y su atencion, deleitandose en un sentimiento de quietud,
en la presencia de ser. Sobre todo, no deje que los pensa-
mientos, con su fuerza centrifuga, le saquen al tiempo y al
espacio, y, si eso sucede, en cuanto se dé cuenta de ello,
retrotraiga la consciencia hacia si mismo, recreando el si-
lencio interno, desconectandose de su vida cotidiana y sus
ocupaciones diarias, absorbiéndose mas y mas energia de
ser, en la sensacion profunda de si mismo, quieto, ecuani-
me, recogido, remansado.

Cuanto mayor inmovilidad y relajacion se consigan
en el cuerpo, mas facil serd la detencion de las ideaciones,
la interiorizacion y el silencio interno. Es necesario perse-
verar, y poco a poco se ira conquistando ese arte de parar
que nos conecta con nuestro espacio de quietud.
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CONCLUSION

Hay un espacio de quietud, silencio perfecto, calma
profunda y bienestar que esta al otro lado de la mente y
en las antipodas del pensamiento binario. Se encuentra mas
alla del subconsciente y, por tanto, del ntcleo de confusion
y caos del ser humano. Nada tiene que ver con el conoci-
miento ordinario, la logica, las ideaciones o los procesos
psicomentales. De hecho, las modificaciones mentales son
una densa interferencia que impide la aproximacion a ese
espacio de quietud. En ese espacio de quietud hay ausencia
de ego, pensamientos, deseos, voliciones y experiencias.
Nadie experimenta ese espacio de quietud; es la experiencia
en si misma. No hay un yo en ese momento engendrando
la ilusion de individualidad o separatividad. Se sale de la
carcel de la personalidad; se emerge de la nocion de ego; se
establece “uno” en el proceso césmico, una pulsacion muy
sutil, pura, de perfecto silencio, capaz de lograr una muta-
cion psicologica radical y de purificar el cuerpo, el cerebro,
la vision, la conducta. En el ego estan los adoctrinamientos,
puntos de vista, ideologias, nacionalismos, diferencia y afan
de posesividad, manipulacion y competencia. En el espacio
de quietud cesa el ego y sus derivados, los pensamientos
y actitudes autorreferenciales. Hay una percepcion profun-
da de la energia antes de distorsionarse en pensamientos y
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ego; es decir, una percepcion de lo que anima a todos los
seres animados o inanimados. La consciencia se expande
y se transforma. Algo que no es posible poner en palabras
(sabiamente, Buda guardaba silencio al respecto) hace su
presencia. Quien se establece en ello se torna, como decia
Jung a propoésito de Ramana Maharshi, el punto mas blanco
en un espacio blanco.

El yoga, la meditacion y las técnicas orientales de
realizacion ponen los medios y condiciones para que eso se
manifieste. Porque vivimos interesados por todo lo que es
la carnaza del ego, preocupados y avidos, enfocados hacia
lo que gratifica y apuntala las estructuras egoicas, estamos a
afios luz del punto de quietud, 1a confluencia entre el indivi-
duo (el proceso césmico individuado a través de la materia-
mente) y la energia no-yoica que todo lo anima. En el otro
lado de la mente esté la respuesta, pero ya no hay “quién”
para recibirla.
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APENDICE I

A PROPOSITO DE LA ANGUSTIA
DESDE EL PUNTO DE VISTA
DEL ANALISIS TANTRICO

Por el doctor Augusto Colmenares

Un seguimiento cabal (de cabo a cabo) de los avatares
de la angustia nos llevaria, como el hilo de Ariadna, a través
de las intrincadas vicisitudes del Laberinto no ya de Creta,
sino de la misma Creacion: ese atrapamiento existencial del
hombre, donde campea la presencia furtiva del Minotauro,
el monstruo demoledor del Inconsciente.

El hilo de Ariadna es, pues, el material y el método
empleados en este sutra o sutura que se hace con el hilo de
la palabra, para coser los hiatos o huecos de un tema, hasta
reconstituir en el género, no en la especie, su trama cohe-
rente. Paraddjicamente, un sutra no cierra un tema, sino que
lo deja abierto a la meditacion.

No es mi intencion abordar aqui el punto de vista psi-
coanalitico de las angustias, sino hilvanar someramente la
estructura genérica que las hace posibles a todas ellas. Cabe
reconocer, no obstante, que desde Freud a Lacan se ha pro-
ducido un revival del discurso freudiano que es un viento
fresco y un influjo favorable para todos.
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Tampoco es mi proposito involucrar la doctrina tan-
trica en estas notas, excepto en lo que atafie a la amplitud
de su vision: escudrifiamiento analitico unas veces, y otras,
serena contemplacion de la totalidad. La vision tantrica per-
sigue la expansion del conocimiento, desde su praxis inse-
parable, el yoga, que supone la fase acumulativa previa o
integracion nuclear de la conciencia.

Angustia es, por definicion, aquello que no puede ser
definido: una disforia desasida de su representacion; una
presencia sin rostro reconocible. En ello se parece a la ag-
nosis, esa suspension del juicio (epojé) emparentada con
la perplejidad, la mas leve de todas las angustias. Las mas
severas se vinculan con el angor, constriccion que va desde
lo disforico hasta lo doloroso o a ese sufrimiento agudo y
penetrante, el panico. La angustia nos puede llevar también
al estado confusional y al catastrofico y, por ultimo, al pa-
decimiento agénico.

Mas, la angustia o la ansiedad, aludidas aqui indistin-
tamente en su correlato psicosomatico —y mensurable en
los animales de experimentacion—, no es todavia el deside-
ratum del conocimiento de la angustia del hombre: animal
que sufre también de la memoria y la anticipacion.

Tales atributos sitian al hombre en la necesidad de asu-
mir sus angustias tal vez mas peculiares en la diagonal del
tiempo: angustia histdrica y angustia de destino. La primera lo
remonta a lo ancestral y, mds alld atn, al arcano de lo mitico;
mientras que la angustia anticipatoria lo proyecta mas alla tam-
bién de su porvenir, hacia su cuestionamiento escatologico.

El primer mito del hombre es su caida. Esta es una
metafora que se da en el plano imaginario vertical. Tras-
ladando la imagen al plano horizontal, la misma que se
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percibird como separacion o exilio. Y la caida del hombre es
una cascada que se edita triplemente desde su origen mismo:
1) como caida primordial de su matriz arquetipica (de Adam
Kadmoén = hombre completo o Adan o Eva); 2) como caida
puerperal de su matriz prototipica (trauma del nacimiento =
ansiedad original en el mundo), y 3) como caida no ya de o
desde, sino en o dentro del Verbo (como sujeto de la palabra)
en su aspecto de lenguaje o red de insercion de ser logico.

Estas son las lineas maestras de la estructura exis-
tencial del hombre, que estara entonces cifrada en su vacio
cardinal, el cual, reminiscente del misterio de la Esfinge, es
también cuadruple: 1) entre el sujeto y su arquetipo, 2) en-
tre el sujeto y su prototipo; 3) entre el sujeto y los objetos de
su aparicion fenoménica, y 4) el vacio que se da intrasubje-
tivamente entre lo consciente y lo inconsciente: habitados
por dos lenguajes que no se superponen.

En la tradicion budista, estos cuatro vacios se negocian
en tres canastas o cestos (fripitaka, en pali): el de la experien-
cia, el de la ciencia y el de la trascendencia (sambhogakaya,
dharmakaya, nirmanakaya). En nuestra propia tradicion, a
tales cestos (o vacios para llenar) los llenamos con equiva-
lentes cometidos existenciales: ontologico (ser), epistemo-
logico (conocer, saber) y psicoldgico (sentir, pensar, querer,
actuar). Cada una de estas modalidades existenciales da lugar
a sendos vacios y a las angustias que les son caracteristicas.

En el gjercicio meditativo de “asociacion libre” que si-
gue y que transcribo sin modificaciones, la angustia ontologi-
ca aparece como entropica, o ligada a la entropia; la angustia
epistemologica se manifiesta como metatropica, o de bus-
queda, en este caso de la luz; y no esta de mas recordar que,
en la tradicion cabalista, Metatron es el Arcangel de la Luz.
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Por tltimo, la angustia psicoldgica es alotropica o, dicho tau-
tologicamente, resultante de la alienacion por el “otro”.

Entropia: en = dentro, tropos = movimiento; dentro =
interior = nuclear = proteico = primario = cadtico = informe
= disperso = disuelto = desordenado = desestructurado =
impredecible = amorfo = falto de sentido, de significacion,
de coherencia, de permanencia o estabilidad; lo que vuelve
a su origen y que se resuelve en tltima instancia en la quin-
taesencia etérica; que funda la funcion de la primera coor-
denada espacial (4kasha), que operara con la segunda, el
tiempo (Kala), que determina el curso o “la curva” que des-
criben las apariciones fenoménicas ante un observador limi-
tado, precario, condicionado y efimero que se ve sorpren-
dido, amenazado, zozobrado y angustiado por la corriente
de disolucion: todo revierte a lo organico o a lo inorgénico
o “en polvo nos convertiremos”. El yogui que practica el
Laya-yoga es inmune a la angustia de despersonalizacion y
cesacion (la forma entropica de la angustia) lo mismo que
a su forma opuesta, la angustia de desrealizacion, por pro-
yeccion de la anterior. Proviene de una identificacion con
el anamayakosha (cuerpo de la comida o fisico) o forma
subjetiva precaria de degradacion. Secundariamente se vin-
cula a la pérdida del equilibrio interno (homeostasis) o a la
pérdida del equilibrio con el medio (adaptacion).

Entropia (bis): estudia las variables fenoménicas en-
tre dos sistemas: caos-cosmos. Entre ambos existe un mo-
vimiento pendular (el pulso de Brahma) llamado también
“Big-Bang” en cada Creacion o Maha-Manvantara y su
subsecuente Disolucion o Maha-Pralaya. El yogui sincro-
niza su mente con este ritmo (pranayama) y atraviesa el
océano del Samsara (manifestacion) y su contraparte, el
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Nirvana (reabsorcion), o de lo nombrable y tangible, na-
marupa, y de lo informe e intangible, nirvisaya, liberando-
se asi de ambos, Moksha. En este estado se experiencia el
Nombre sin causa y sin objeto, sin deseo y sin atributos, que
so0lo nombra su propia incesante felicidad, Ananda.

Bajo este aspecto, la angustia es una resistencia a la
entropia, de lo que puede derivar una infinita variedad de
formaciones defensivas y sintomaticas, segun la constela-
cion de los hechos atomicos de cada caso y segtn la forma
en que el modo nuclear de esta ansiedad es reactivado. Si
el hombre simplemente fluyera y refluyera, como las cosas
y los seres naturales, estaria exento de angustia entropica.
Mas todos los embates, acechanzas y accidentes que ame-
nazan la estabilidad, la seguridad, la salud y el libre ejerci-
cio de las facultades, asi como los procesos del desgaste y
declive, enfermedad, envejecimiento y muerte reactivan la
angustia entropica.

La reflexion existencialista significo un replantea-
miento de la angustia del hombre, adscrita a su posicion en
el mundo en cotejo con las posibilidades de su cosmovision.
Frente al desamparo y la desesperacion, la inica salida sera
otorgar algun sentido a la existencia. De ahi la necesidad de
elegir un camino, un programa o, cuando menos, un estilo:
que enmarca mas nitidamente las neurosis de destino (el
de algunos hombres le depar6 poner los pies en la Luna).
Con esta nocion se valorara también el destino universal del
hombre, que no es otro que la muerte.

Dentro de sus posibles elecciones, el hombre tendra
que asumir su ser en el mundo, indefectiblemente, en tanto
que ser para la muerte. Y, obviamente, esto es su final entro-
pico. Mas, desde su comienzo, el ser en el mundo no puede
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menos que reconocerse, al menos psicolégicamente, como
un ser para el otro. Y la escala va desde el gran Otro, pasan-
do por la lengua, la cultura, las instituciones y la familia,
hasta cualquier otro. Es la alotropia con todo su denso cor-
tejo y su potencial aliendgeno. De esta encrucijada surgira
la tercera postura y que es menos tesis que interrogacion:
(podré el hombre, en la limitada extension de su devenir en
el mundo, lograr la realizacion del ser en si? Para el yogui,
este planteamiento constituye su mayor desafio y, también,
su angustia metatropica.

Desde el sujeto cartesiano que “pensaba y, luego,
existia” al sujeto lacaniano que “piensa donde no es y es
donde no piensa”, hasta el sujeto alotropico o enajenado,
se ha podido apreciar que este sujeto no es tal en tanto que
sujeta ¢l mismo, sino en tanto que “sujeto sujetado”. De ¢l
también se ha dicho que no piensa, sino que “es pensado”
(programado) y que tampoco existe, sino que suefia.

Desde las caidas primordial, protoplasmica y cultural,
hasta cualesquiera otras caidas supernumerarias, el hombre
habra de pasar por el tamiz inicidtico de la raza humana, el
complejo de Edipo, como sintesis estructurante de su con-
dicion sui géneris. El deseo de la madre (Energia) y la ley
del padre (Conciencia) son también los postulados irreduc-
tibles del concepto tantrico cifrado en el mandala, disefio
hologréfico de la vida individual y coésmica.

No obstante, el sentir contrario, la alteridad, la aliena-
cion del hombre no residen tanto en el otro como dentro de
si mismo. Es la paradoja de la otredad: del ser constituido
por lo que le falta y de ahi también, como sujeto de deseo:
de recuperarlo. Y es “el deseo imposible” aquel que sélo
quiere esa parte de si mismo que le ha sido sustraida: desde
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el Adam Kadmon (ser Andrégino) y desde Abraxas (ser en
quien el Bien y el Mal confluyen sin conflicto). Mas, desde
esas alturas, el fuego y la palabra son olimpicamente ajenos
al hombre. Y, pese al robo (en Prometeo), al desario (en
Lucifer) y al vicarismo (en Cristo), siguen siéndolo. Para
transmitir esto, el mejor sutra de Buda fue el del silencio:
en que se limitdé a mover una falange del dedo menique, lo
que causo la sonrisa de su primer discipulo, Mahakasiapa,
que en ese instante quedo iluminado.

Ansiedad/angustia es, pues, el sintoma cardinal de
la condicion humana, pero también su primum movens. El
sintoma (sin = con; tome = corte, parte) sefiala lo que esta
cortado, partido, escindido: la separacion/exilio y la deyec-
cion/caida del sujeto entre sus términos. O también: entre el
sujeto y su objeto; entre su palabra y su experiencia; entre
su deseo y su goce. Recuperar esa unidad perdida es la tarea
de episteme, la angustia cabalgando sobre el significante.
De ahi que la enfermedad universal del hombre sea la epis-
temofilia, esa pasion por el saber —al uso épico— en pos
de algo (la isla Itaca) o de alguien (Dulcinea del Toboso) y
que, a la postre, resultan un saber otro.

Angustia es entonces el malestar que llena los vacios
de la existencia, cuando no los puede llenar el episteme pro-
meteico o su Rocin delgado, el significante. Alternativamen-
te, pueden llenarse también de mala fe (fe de mala calidad).
Y en el antipoda, Angustia seria la otra cada de Ananda, en
que ese vacio ya no existe como tal porque el yogui se ha
vaciado ¢l mismo de todo contenido (skandhas) y, en su me-
ditacion, se ha hecho uno con el vacio mismo, en este caso
vacio luminoso o Sunyata. Tal seria, respecto de la angustia,
el rostro subyacente que informa sus mil mascaras.
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El hombre, animal simbolizante, trata de llenar su vacio
aporético con la significacion. La aporia es como una puerta
por donde no podemos entrar ni salir, un paradigma paradoji-
co. El convierte asi el sintoma (separacion, corte) en simbolo
(unidn, puente, soporte imaginario) que sirve para llenar fic-
ticiamente ese hiato al cual re-presenta “como si” tuviera un
contenido real para la significacion. El sintoma (angustia/an-
siedad) entonces cesa temporalmente, hasta que vuelve a ins-
taurarse, desencadenando sus ramificaciones metonimicas y
metaforicas (variaciones del nama-rupa o nombre-forma) con
que se va a re-plantear, cada vez, ese fallido intento de dar a
esa desafiante presencia sin rostro una configuracion posible.

Y puesto que todo nacimiento en el mundo (desde lo
real) se origina de una falla (falta o caida), se sigue que la
maxima angustia, entre las posibles, seria que esa falta nos fal-
tase: angustia de aniquilacion. Lo mal (7o On, griego; Om Tut,
sanscrito) es lo que no puede ser dicho psicologicamente, por-
que es la esencia (ousia) de la alteridad, “lo Otro”. Y s6lo advi-
niendo por un autoparto a esa alteridad (parousia) se trasciende
en la no-dualidad o Advaita. Mas, entonces, al sellarse el vacio
entre sujeto y objeto, el lenguaje cesa como tal (Mauna).

En la milenaria India vedantica, los sabios o risis, “los que
veian” lo Real/Imaginario/Simbdlico (coincidiendo con Lacan),
sefalaban que la angustia genérica del hombre no consiste en
tener un cuenco vacio, sino en el no saber con qué llenarlo. ..
El Risi o Maharisi solia llevar consigo, ademas del cuenco y su
significado (que solo puede ser llenado por la Gracia o lo gratui-
to; de ahi la mendicidad ritual del monje), una tunica, significa-
tiva del velo de Maya (que recubre lo Real ante los ojos de los
mortales), y un baculo, por Significante. .. Y, escondida, llevaba
también una computadora: un tantri o hilo de cuentas.
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APENDICE 11

LOS CUATRO ESTADOS SUBLIMES
Por Nyanaponika

Para ir recobrando nuestro punto de quietud y orde-
nando nuestro hogar interno, debemos ejercitarnos en la
meditacion y el aquietamiento, pero también desarrollar el
discernimiento puro, obtener enfoque no distorsionados,
conquistar la comprension clara, cultivar actitudes positi-
vas y potenciar cualidades positivas en la mente que puedan
desenraizar y desplazar las negativas.

Entre las distintas cualidades o estados mentales,
que desarrollados son como una nube de quietud para
la mente y dejan una fragancia de equilibrio y armonia
en el subsconciente, se encuentran los que Buda, her-
mosamente, denominaba los Estados Sublimes o Divinas
Moradas. Es necesario cultivar primorosamente estos
estados en uno, con lo que transformaremos la mente,
mejorandonos, y perfeccionaremos la relaciéon con uno
mismo y con los demaés.

Todo ser humano deberia cultivar metddica y con-
sistentemente estas actitudes si quiere no s6lo mejorar sus
relaciones con los otros seres, sino, por supuesto, vivir mas
armoOnicamente con su propia interioridad.
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Nadie como el monje budista germano-cingalés
Nyanaponika (al que he entrevistado en numerosas
ocasiones en Kandy, Sri Lanka), ha descrito tan precisa
y bellamente lo que estos estados son y representan. El
amor, la compasion, la alegria altruista o compartida y la
ecuanimidad, nos ayudan a restafiar las viejas y profundas
heridas de la mente y colaboran en la integracion interior y
la conquista de la quietud mental.

Por ello, no me he resistido a incluir este apéndice
con las sugerentes palabras de mi admirado y respetado
amigo el Venerable Nyanaponika, considerado uno de los
mas grandes eruditos del budismo theravada y conocedor
excepcional de la mente humana y sus mecanismos. El tex-
to incluido en este apéndice pertenece a su obra Los cuatro
estados sublimes, que ¢l mismo me cedid para su publica-
cion. La traduccion es de Almudena Haurie Mena, que ya
ha traducido buen niimero de obras del Venerable al cas-
tellano. La sola lectura del texto del Venerable purifica la
mente y tranquiliza la psiquis. Si, como decia Buda, “/a
mente es el fundamento de todo”, comprenderemos cuan
importante es cuidarla, limpiarla y ordenarla. (R.C.).

AMOR

Amor, sin deseo de poseer, sabiendo perfectamente
que en ultima instancia no hay posesion ni poseedor, este es
el amor mas elevado.

Amor, sin hablar ni pensar en términos de “yo”, sa-
biendo perfectamente que el llamado “yo” no es sino una
mera ilusion.
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Amor, sin selecciones ni exclusiones, sabiendo per-
fectamente que el hacerlo significa crear los opuestos del
amor: desagrado, aversion, odio.

Amor, abarcando a todos los seres, pequefios y gran-
des, lejanos y proximos, ya se hallen en la tierra, en el agua
o en el aire.

Amor, abarcando imparcialmente a todos los seres
sintientes y no tan solo aquellos que nos son utiles, agrada-
bles o amenos.

Amor, abarcando a todos los seres, sean de mente no-
ble o de mente baja, buenos o malos. Los nobles y buenos
estan incluidos porque el Amor fluye hacia ellos esponta-
neamente. Los de mente baja y rastrera son incluidos por-
que son quienes mas necesitan amor. Puede que la semilla
de la bondad haya muerto en muchos de ellos simplemente
porque les falto calor para crecer, porque muri6 de frio en
un mundo sin amor.

Amor, abarcando a todos los seres, sabiendo perfec-
tamente que todos somos compatfieros en el camino a través
de la rueda de existencias, que todos estamos sometidos a la
misma ley del sufrimiento.

Amor, pero no el fuego sensual que quema, escuece y
tortura, que infringe mas heridas de las que cura, llameando
un instante y extinguiéndose al siguiente, dejando tras ¢l
mas frio y soledad de las que habia antes de él.

En vez de este tipo de amor, el Amor que sostiene con
mano suave pero firme a los seres enfermos, siempre inmu-
table en su simpatia, sin fluctuaciones, inmutable sea cual
sea la respuesta que encuentre. El amor que es una bocanada
de aire fresco para los que arden en el fuego del sufrimiento
y la pasion; el amor que es el calor vital para los que estan

| 151 |

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 151 @ 1/7/124 19:12



RAMIRO CALLE

abandonados en el frio del desierto de la soledad, para los
que tiritan en la gelidez de un mundo sin amor, para aque-
llos, cuyos corazones se han quedado vacios y secos a fuerza
de implorar ayuda, por la mas profunda desesperacion.

El amor que es la mas sublime nobleza del corazon y de
la inteligencia, el que sabe, comprende y est4 listo para ayudar.
El amor que es fuerza, este es el mas alto amor.

El amor que el iluminado llamo6 “la liberacion del co-
razon”, “la belleza mas sublime”, este es el mas alto amor.

Y, ;cudl es la mas alta manifestacion del Amor?

Mostrar al mundo el camino que conduce a la cesa-
cion del sufrimiento, el camino sefialado, hollado y reali-
zando hasta la perfeccion por él, el Exaltado, el Buda.

COMPASION

El mundo suftre, pero la mayoria de los hombres tienen
los ojos y los oidos cerrados. No ven la corriente incesante de
lagrimas que fluyen durante toda la vida, no oyen los gritos
de dolor que constantemente saturan el mundo. Sus propias y
minusculas penas y alegrias nublan su vista y ensordecen sus
oidos; debido al egoismo, sus corazones se han vuelto duros y
correosos, y siendo asi, ;como podrian conmoverse ante una
meta mas alta?, ;como podrian darse cuenta de que la unica for-
ma de liberarse del sufrimiento es liberandose de su egoismo?

Es la compasion quien levanta las pesadas trancas y
abre la puerta a la libertad, quien hace el corazon pequeno
tan grande como el mundo. La compasion arrastra consigo
el letargo que nos deja inertes, abrumados, que nos paraliza
y da alas a los que estan anclados a si mismos.
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La compasion hace que tengamos presente con toda vive-
za en la mente el hecho del sufrimiento, incluso en las ocasiones
en las que estamos personalmente libres del €l; nos proporcio-
na la enriquecedora experiencia del sufrimiento, fortaleciendo
nuestra preparacion para afrontarlo cuando nos toque.

La compasion nos reconcilia con nuestro destino en-
sefiandonos a través de la vida de los otros, a menudo mu-
cho mas dura que la nuestra.

iContempla el incesante desfile de los seres, hom-
bres y bestias, cargados de afliccion y dolor! También no-
sotros hemos llevado la carga de cada uno de ellos en otros
tiempos durante la insondable secuencia de los repetidos
nacimientos. Contempla esto y abre tu corazén a la compa-
sion. Toda esa desdicha puede muy bien ser nuestro desti-
no otra vez. Algiin dia implorardn compasion aquellos que
hoy carecen de ella. Si no se tiene simpatia por los otros,
tendremos que adquirirla a través de la propia y amarga
experiencia. Asi es la gran ley de la vida. Sabiendo esto, no
descuides tu vigilancia.

Los seres, sumidos en la ignorancia, perdidos en va-
nas ilusiones, corren de un estado de sufrimiento a otro,
sin saber la verdadera causa, sin saber escapar de ella. La
verdadera base de nuestra compasion no estad formada por
cualquier hecho aislado de sufrimiento, sino por esta pene-
tracion en la ley general del sufrimiento. Por eso, nuestra
compasion abarcara también a aquellos que puedan ser feli-
ces en este momento pero que actiian con una mente perni-
ciosa y ofuscada, veremos su estado futuro de desdicha en
sus actos presentes y surgira la compasion.

La compasion del sabio no le permite ser una victima
del sufrimiento, sus pensamientos, palabras y actos estan
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llenos de piedad. Su corazén no fluctia, permanece inmuta-
ble, sereno y firme. ;Qué otra cosa podria ser?

iOjald que una compasion asi surja en nuestros co-
razones! La compasion, que es la mas sublime nobleza del
corazdn y de la inteligencia, que sabe, comprende y esté
lista para ayudar.

La compasion que es fuerza y da fuerza, esta es la
mas alta compasion.

Y, ;cudl es la mas alta manifestacion de la compasion?

Mostrar al mundo el camino que conduce a la cesa-
cion del sufrimiento, el camino sefialado, hollado y realiza-
do hasta la perfeccion por €1, el Exaltado, el Buda.

ALEGRIA ALTRUISTA

Abre tu corazon no solo a la compasion, sino también
a la Alegria ajena.

iCuan pequena es, en verdad, la porcion de felicidad
y alegria asignada a los seres! En cualquier momento en el
que un poco de felicidad alcance a los seres, deberas ale-
grarte de que al menos un rayo de dicha haya atravesado las
tinieblas de su vida y haya dispersado la niebla gris y oscura
que envuelve su corazon.

Tu vida ganaré en alegria al compartir la felicidad de
todos como si fuera tuya. ;|No has observado nunca cémo
cambian las facciones de los hombres en los momentos de
felicidad y brillan de alegria? ;No has notado nunca como
la alegria mueve a los hombres hacia aspiraciones y actos
nobles, excediendo su capacidad normal? ;No llena tu cora-
zon de bonanza tal experiencia? Estd en tu mano aumentar
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esa experiencia de alegria altruista llevando la felicidad a
otros, proporcionandoles alegria y solaz.

Mostremos a los hombres la verdadera alegria porque
muchos la ignoran y, aunque la vida esta llena de afliccion,
también posee manantiales de felicidad y alegria descono-
cidos para la mayoria. Ensefiemos a los hombres a buscar
y encontrar la verdadera alegria dentro de ellos mismos y a
alegrarse con la dicha ajena. Ensefiémosles a elevar su gozo
a las alturas mas sublimes.

El gozo noble y sublime no es extrafio a las ense-
flanzas del iluminado. La ensefianza del Buda es, algunas
veces, erroneamente considerada como una doctrina que
difunde melancolia y tristeza. Nada mas lejos de ello. El
Dhamma® conduce paso a paso a una felicidad cada vez
mas pura y grandiosa.

Esta dicha noble y sublime es una ayuda en el camino
que conduce a la extincion del sufrimiento. Quien puede
encontrar la calma serena que lleva a la mente a un estado
contemplativo no es el que estd deprimido por la afliccion,
sino el que esta poseido de alegria, y s6lo la mente tranquila
y recogida puede obtener la sabiduria que lo liberara.

Cuanto mas excelsa y noble sea la alegria ajena tanto
mas justificada estard nuestra propia alegria altruista. Un
motivo para que nos alegremos con los otros en su propia
vida noble que les asegura felicidad aqui y en otras vidas
posteriores y un motivo ain mas excelente para que nos
alegremos con ellos, es su confianza en el Dhamma, su
comprension del Dhamma, su seguimiento del Dhamma.
Luchemos para capacitarnos mas y mas para poder prestar-
les esa ayuda.

3 La Ensefianza, la Doctrina, la Senda hacia la liberacion (N. del A.).
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Alegria altruista, que significa la mas sublime noble-
za del corazon y de la inteligencia, que sabe, comprende y
esta lista para ayudar.

Alegria altruista, que es fuerza y da fuerza, esta es la
mas alta dicha.

Y, ;cual es la mas alta manifestacion de la dicha?

Mostrar al mundo el camino que conduce a la cesa-
cion de sufrimiento, el camino sefialado, hollado y realiza-
do hasta la perfeccion por €1, el Exaltado, el Buda.

ECUANIMIDAD

Ecuanimidad es el equilibrio perfecto e inamovible de
la mente, que tiene sus raices en la vision mental correcta.
Si miramos el mundo a nuestro alrededor y miramos dentro
de nuestro propio corazon, vemos claramente lo dificil que
es lograr y mantener el equilibrio de la mente.

Al observar la vida, notamos su naturaleza mudable,
moviéndose continuamente entre contrastes. Vemos que hay
altibajos, que hay triunfos y fracasos, ganancias y pérdidas:
encontramos honores y agravios y sentimos como nuestro
corazon responde a todo eso con felicidad y con pesar, con
complacencia y con desesperacion, con desagrado y con
satisfaccion, con esperanza y con miedo. Estas oleadas de
emocion nos llevan arriba y abajo, y no hemos terminado
de encontrar algin reposo cuando nos hallamos de nuevo a
merced de una nueva ola ;Cémo podemos esperar dar un
paso en la cresta de las olas? ;Coémo podremos levantar el
edificio de nuestra vida en medio de este turbulento océano
de la existencia salvo en la isla de la ecuanimidad?

| 156 |

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 156 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

— Un mundo en el que esta pequefia porcion de felici-
dad asignada a los seres se ha obtenido seguramente tras
muchos disgustos, fracasos y derrotas.

— Un mundo que promete el éxito sélo si se tiene el
valor de partir de cero una y otra vez.

— Un mundo donde la escasa alegria que hay crece entre
la enfermedad, la separacion y la muerte.

— Un mundo en el que los seres que estaban hace un
momento unidos a nosotros por la alegria altruista, al
siguiente requieren nuestra compasion.

Un mundo asi necesita Ecuanimidad.

Pero la clase de ecuanimidad que se requiere tiene
que estar basada en la vigilancia de la mente, no en una
indiferente apatia. Tiene que ser el resultado de un entrena-
miento duro y deliberado y no el resultado accidental de un
humor pasajero. La ecuanimidad no es digna de su nombre
si tiene que producirse una y otra vez tras un penoso esfuer-
70, porque si es asi podemos estar seguros de que se ira de-
bilitando y finalmente perecera en las vicisitudes de la vida.
La verdadera ecuanimidad tiene que ser capaz de afrontar
las pruebas mds duras y regenerar su fuerza en las fuentes
internas, y tan solo tendrd esa capacidad de resistencia y
autogeneracion si esta arraigada en la vision cabal. Veamos
cudl es la naturaleza de dicha vision cabal.

Es la vision mental correcta la clara comprension del
origen de todas esas vicisitudes de la vida y de la verdadera
naturaleza del llamado individuo expuesto a ellas.

Tenemos que comprender que la multitud de expe-
riencias a las que llamamos “vida” son el resultado de nues-
tros actos de pensamiento, palabra y obra realizados en esta
vida o en las anteriores. El Kamma (accidon) es el vientre
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del que nacen. Somos propietarios inalienables de nuestros
actos nos guste o no; volveran a nosotros porque son la he-
rencia que merecemos. Nada de lo que nos sucede llega de
un mundo “exterior” hostil que nos es ajeno; todo es el re-
sultado de nuestra mente y de nuestros actos. Saber esto es
la piedra angular de la Ecuanimidad porque nos libera de
todo temor. En cualquier cosa que nos acontezca sélo nos
encontraremos a nosotros mismos; asi pues, /por qué tener
miedo? Pero incluso en el caso de que nos atemorice la in-
certidumbre, sabemos cudl es el refugio en el que aliviar
dicho temor:

Nuestras buenas acciones. Refugidndonos en ellas cre-
cerd en nosotros la confianza, la confianza en la capacidad de
que las buenas acciones realizadas en el pasado tienen para
protegernos y, lo que es mas nos dard el valor de seguir reali-
zando buenas acciones en ese mismo momento, incluso aun-
que la dificultad de nuestra vida en ese preciso instante tienda
a desanimarnos, porque sabremos que las acciones nobles y
desinteresadas son la mejor defensa contra los duros golpes
que nos propine el destino. Sabemos que nunca es demasia-
do tarde, que todo momento es un buen momento para las
buenas acciones, y un dia, si nos instalamos firmemente en
el refugio que constituye hacer el bien y evitar el mal, podre-
mos asegurar: “Van debilitindose mas y mas las raices de la
desdicha y el infortunio enraizadas en el pasado. En el pre-
sente trato de hacer una vida inmaculada y pura. ;Qué otra
cosa puede traer el futuro sino un aumento del bien?”

Y esta certeza nos serenara la mente y la fortalecera
con la paciencia y la ecuanimidad necesarias para ser in-
dulgentes con todas las adversidades que el presente pueda
traernos. Nuestros actos seran entonces nuestros amigos y,

| 158 |

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 158 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

consecuentemente, cualquier acontecimiento de la vida, al
ser el resultado de nuestros actos, sera también nuestro ami-
g0, sin importar que nos proporcione pesar y dolor. Nues-
tros actos vuelven a nosotros vestidos de tal manera que
muy a menudo son dificilmente reconocibles. A veces, el
resultado de nuestras acciones vendra en forma de reaccio-
nes sorprendentes de los otros, en ocasiones en contra de
nuestras expectativas o en contra de nuestros actos que no
habiamos previsto, dando cuenta visible de las razones se-
miconscientes de acciones previas que nos habiamos tratado
de ocultar incluso a nosotros, tapandolas con otras razones.
Si nos acostumbramos a ver las cosas desde este angulo, si
aprendemos a leer los mensajes que nos transmite nuestra
experiencia, también el sufrimiento sera un amigo severo,
pero veraz y bien intencionado que nos instruye y nos avisa.
El sufrimiento nos ensefia el tema mas dificil: el auto-
conocimiento, y nos advierte de los precipicios hacia los que
nos dirigimos ciegamente. Si viéramos al sufrimiento como
maestro y amigo, tendriamos mas éxito en sobrellevarlo con
ecuanimidad. Por consiguiente, la ensefianza del kamma (por-
que esta es la doctrina de la que hemos estado hablando) nos
dard un gran impulso para liberarnos del kamma mismo, que
son aquellos actos que nos hacen arrojarnos una y otra vez en
brazos del sufrimiento de los nacimientos repetidos. Nos surgi-
ra repugnancia hacia nuestra codicia, hacia nuestra ofuscacion,
que crean constantemente situaciones que tienden a romper
nuestra fortaleza, nuestra resistencia, nuestra Ecuanimidad.
La segunda vision cabal en la que debe basarse la
ecuanimidad es la ensefianza del Buda del No-Yo. Esta doc-
trina nos dice que, en ultima instancia, los actos no estan
realizados por ningun Yo o personalidad. Y, ademas, dice
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que si no hay un yo no podemos hablar de un “Mio”. Es la
ilusion de ser un “YO” la que crea el sufrimiento e impide
o perturba la ecuanimidad. Si se demuestra una u otra de
nuestras cualidades, se piensa: “Ha sido demostrado”, y la
ecuanimidad se tambalea. Si uno u otro esfuerzo no tiene
¢éxito se piensa: “Mi esfuerzo ha fallado”, y la ecuanimidad
se tambalea. Si se pierde la riqueza, se piensa: “Lo que era
mio se ha ido”, y la ecuanimidad se tambalea.

Para establecer la ecuanimidad como un estado ina-
movible de la mente, hay que ir dando de lado gradualmen-
te a los pensamientos posesivos de “mio”, comenzando por
cosas pequefias de las que sea facil desapegarse, hasta llegar
a las posesiones y ambiciones a las que esta entregado todo
nuestro corazon. Mas aun, hay que desechar paso a paso
todo pensamiento de un “yo”, comenzando por parcelas de
menor importancia, por pequenas debilidades que vemos
claramente, hasta llegar a las emociones y aversiones que
consideramos el nucleo de nuestro “Yo”. Asi es como se
practica el desapego.

La ecuanimidad ird entrando en nuestro corazon en
la medida en la que vayamos abandonando los pensamien-
tos de “mio” y “yo”, porque, ;,coOmo podria ser que algo
que hemos realizado extraio y carente de entidad nos cau-
se agitacion, ya sea codicia, odio o afliccién? Esta es la
manera en la que la enseflanza del No-Yo nos servira de
guia en el camino de la Liberacion, de la Santidad de la

Ecuanimidad.
%k %k sk

La ecuanimidad es la cima y la culminacion de los cua-
tro estados sublimes, pero por esta afirmacion no debemos
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entender que la ecuanimidad sea la negacion del amor, la
compasion y la alegria altruista o que sean inferiores a ella.
Nada menos cierto. La ecuanimidad las incluye y las impreg-
na totalmente, de la misma manera que la ecuanimidad per-
fecta esta totalmente impregnada de los otros tres estados.

Veamos la manera en la que cada uno de los cuatro
estados sublimes impregna e inunda a los otros tres.

El amor infinito impide que la compasion caiga en la
parcialidad, evita que haga discriminaciones eligiendo unos
objetos y excluyendo otros y asi la protege de caer en favo-
ritismos o aversiones respecto al sector excluido.

El amor proporciona a la ecuanimidad su generosi-
dad, su naturaleza infinita e incluso su fervor, pues el fer-
vor, debidamente transformado y controlado, es parte de la
ecuanimidad perfecta y fortalece su capacidad de penetrar
con agudeza y de controlar con sabiduria.

La compasion evita que el amor y la alegria altruista
olviden que, mientras ambos estan disfrutando o dando
felicidad temporal y limitada, todavia existen en el mundo,
en ese mismo momento, estados de sufrimiento atroces,
les recuerda que si felicidad coexiste con una inmensa
desdicha que quizad habita en la puerta de al lado. Es un
recordatorio para el amor y la alegria altruista de que hay
mas sufrimiento en el mundo del que pueden mitigar; que
cuando se haya desvanecido el efecto de esa mitigacion
es seguro que la afliccion y el dolor surgirdn de nuevo
hasta que el sufrimiento sea definitivamente erradicado
con la obtencion del Nibbana. La compasion evita que el
amor y la alegria altruista pierdan de vista el ancho mundo
encerrandonos en un pequeiio sector de ¢l. La compasion
no permite que el amor y la alegria altruista se reduzcan
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a un estado de autosatisfecha complacencia dentro de
una insignificante felicidad celosamente guardada. La
compasion estimula y urge al amor a ensanchar su esfera;
estimula y urge a la alegria altruista a buscar un nuevo
alimento. De esta manera ayuda a ambos a convertirse en
estados verdaderamente infinitos.

La compasion impide que la ecuanimidad caiga en
la fria indiferencia y la guarda del aislamiento indolente o
egoista. La compasion urge a la ecuanimidad, hasta que esta
ha alcanzado la perfeccion, a entrar una y otra vez en el
campo de batalla del mundo para poder salir bien airosa de
la prueba, endureciéndose y fortaleciéndose.

La alegria altruista refrena a la compasion de abru-
marse totalmente ante la vision del sufrimiento del mundo,
de absorberse en ¢l olvidando todo lo demas. La alegria al-
truista alivia la tension de la mente, lenificando las doloro-
sas quemaduras que sufre el corazon compasivo. Protege
a la compasion para que no se sumerja en una melancolia
sin objeto, la protege del sentimiento futil que lo tinico que
hace es debilitar y consumir la fuerza de la mente y del
corazon. La alegria altruista hace que la compasion se desa-
rrolle hacia la simpatia activa.

La alegria altruista da a la ecuanimidad la suave sereni-
dad que dulcifica su aspecto austero. Es la sonrisa divina en
la cara del iluminado, una sonrisa que persiste a pesar de su
profundo conocimiento del sufrimiento del mundo, una son-
risa que da solaz y esperanza, valor y confianza y que dice:
“Las puertas de la liberacion estan abiertas de par en par.”

La ecuanimidad enraizada en la Vision Cabal es el
poder que guia y modera a los tres estados sublimes, sefia-
landoles la direccion a tomar y cuidando de que sigan dicha
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direccion. La ecuanimidad evita que el amor y la compa-
sion se dispersen en busquedas inttiles y se extravien en un
laberinto de emociones descontroladas. La ecuanimidad, al
estar alerta y ejercer su autocontrol en pro de la meta final,
nos permite que la alegria altruista se contente con resulta-
dos mediocres, olvidando el verdadero objetivo por el que
tiene que luchar.

La ecuanimidad, que significa “mente imperturbable”,
dota al amor de firmeza y lealtad inmutables, imperturba-
bles, le otorga la gran virtud de la paciencia. La ecuanimi-
dad guarnece a la compasion de valor y audacia inalterables
e inquebrantables, habilitindola para encarar los abismos
pavorosos de desdicha y desesperacion a los que tiene que
enfrentarse una y otra vez la compasion infinita. La ecua-
nimidad es para la compasion —cuando esta es activa— la
mano firme y tranquila que resulta indispensable a aquellos
que quieren practicar el dificil arte de ayudar a los demas,
siendo en este caso la ecuanimidad sindnimo de paciencia,
de devocién paciente hacia el trabajo de la compasion.

Por esta y otras razones, podemos afirmar que la
ecuanimidad es la cima y la culminacion de las otras tres
sublimidades, que si no estan conectadas a ella y a la vision
cabal que es inherente, son susceptibles de perder eficacia
debido a la falta de un factor estabilizante. Las virtudes ais-
ladas a menudo se deterioran o caen en determinados de-
fectos que les son caracteristicos si no estan sustentadas por
otras cualidades que les den firmeza o flexibilidad (como
puede ser el caso) y asi, por ejemplo, el amor, si carece
de energia y aplicacion correcta, puede facilmente declinar
hacia una mera bondad sentimental de naturaleza débil y
poco fidedigna.
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Las virtudes aisladas pueden, incluso, llevar a un
hombre en direccion contraria a su proposito original en
la vida y contraria también al bienestar ajeno. El caracter
firme y equilibrado de una persona es lo que hara que las
virtudes aisladas se entretejan en una trama armoniosa en la
que cada una de las cualidades, con la ayuda de las otras,
haga aflorar la mejor manera de evitar los escollos de su
respectiva debilidad. Esta es la verdadera funcion que rea-
liza la ecuanimidad, contribuyendo asi a una interrelacion
ideal de los cuatro estado sublimes.

La ecuanimidad es el equilibrio perfecto e inamovible
de la mente enraizado en la vision cabal.

Hay que sefialar que dicha perfeccion y naturale-
za inmutable no es algo rigido y sin vida, no son como la
gravedad inerte de la materia. Ecuanimidad no es apatia,
inhumanidad no rigidez; su perfeccion no se debe a un “va-
cio” emocional, sino a una plenitud de conocimiento, a su
cualidad de estar completa en si misma. Su naturaleza in-
mutable no es la inmovilidad de una piedra muerta y fria,
sino la manifestacion de la maxima fuerza interior. ;En qué
manera se patentiza la perfeccion y la inamovilidad de la
ecuanimidad?

Con ella se disuelve todo atoramiento y se elimina lo
que origina los atascos, se destruye lo que causa las obstruc-
ciones y se desvanecen los remolinos y torbellinos del inte-
lecto. Hace que fluya libremente la tranquila y majestuosa
corriente de consciencia, pura y radiante. La atencion pura
armoniza el calor de la fe con la agudeza penetrante de la sa-
biduria; equilibra la fuerza de la voluntad con la tranquilidad
de la mente, y estas cinco facultades internas crecen hasta
convertirse en fuerzas internas que ya no podemos perder.

| 164 |

MAQUETAel_punto_de_quietudlCORREGIDO.indd 164 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

Y no podemos perderlas porque ya no se pierden a si mis-
mas nunca mas en los laberintos del mundo (samsara), en
la interminable confusion de la vida. Estas fuerzas internas
emanan de la mente y actian en el mundo, pero al estar
guardadas por la atencion no se enredan en ningln sitio y
vuelven sin alterarse. El amor, la compasion y la alegria
altruista también emanan de la mente y actian en el mundo,
pero al estar guardadas por la ecuanimidad, no se apegan a
nada y vuelven sin debilitarse y sin mancillarse.

Dentro del Santo no queda nada por dar y no se em-
pobrece por derramar sobre los otros las riquezas de su
corazdn y de su mente. El Santo es como el cristal claro
y sin aristas que, al no tener macula, absorbe totalmente
todos los rayos de luz y los envia fuera de nuevo, intensifi-
cados por su poder de concentracion. Los rayos no pueden
manchar el cristal con sus colores, no pueden romper su
solidez ni perturbar la armonia de su estructura. El cristal
permanece inmutable en su genuina pureza y fuerza.

“Todas las corrientes del mundo entran en el gran
océano y le llueven todas las aguas del mundo sin que su
caudal aumente ni disminuya”. Asi es la naturaleza de la
Ecuanimidad Santa.

La ecuanimidad santa, o —lo que es lo mismo—el
Santo dotado de plena ecuanimidad, es el centro del mun-
do, pero tenemos que diferenciar perfectamente este centro
interior de los innumerables centros aparentes de esferas
limitadas, es decir, de las llamadas “personalidades”, leyes
rectoras, etc.

Todas estas son sdlo centros aparentes porque dejan
de serlo en el momento en que sus esferas, obedeciendo a
la ley de la impermanencia, sometan a un cambio total de
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sus estructuras y consecuentemente su centro de gravedad,
material o mental, cambie. Pero el centro interno de la ecua-
nimidad del santo es inamovible porque es inmutable, y es
inmutable porque no se apega a nada.

“El movimiento existe para lo condicionado, pero
para lo incondicionado no hay movimiento. Donde no hay
movimiento, hay quietud. Donde hay quietud, no hay codi-
cia. Donde no hay codicia, nada va y nada viene. Donde
nada va y nada viene, nada surge y nada desaparece. Don-
de nada surge y nada desaparece, no hay este mundo ni un
mundo mas alla ni un estado intermedio. Este es, en verdad,
el fin del sufrimiento.”.
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APENDICE 111

POSTURAS DE MEDITACION

Existen numerosisimas posturas tradicionales de
meditacion. Hacemos referencia a las mas sobresalientes,
aquellas que por algiin motivo nos ha llamado especialmen-
te la atencion.

LA POSTURA DEL SASTRE

Esta postura es idonea para personas mayores 0 con
las articulaciones de las piernas muy rigidas o algtn tipo de
dificultad de este tipo.

Siéntese en el suelo con las piernas juntas y estiradas.
Doble la pierna izquierda y situe el pie izquierdo debajo del
muslo de la pierna derecha.

Seguidamente, flexione la pierna derecha y coloque
el pie derecho debajo de la pierna izquierda. Se trata, pues,
de una postura que consiste simplemente en mantener las
piernas cruzadas, descansando cada una de ellas sobre el
pie de la otra. Las manos descansan en las rodillas, y el
tronco debe permanecer completamente erguido, asi como
la cabeza.
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LA POSTURA DEL ASCETA

Siéntese en el suelo con las piernas juntas y estiradas,
doble la pierna derecha y coloque el talon al lado de la ingle
de la pierna izquierda. Seguidamente, doble la pierna iz-
quierda y sittie el pie izquierdo a lo largo de la pantorrilla de
la pierna derecha. Con la columna vertebral bien erguida,
las manos se sitian, una sobre la otra, a la altura del plexo
solar, sobre el pie izquierdo. La cabeza permanece erguida.

LA POSTURA PERFECTA

Siéntese en el suelo con las piernas juntas y estiradas.
Deslice ligeramente la pierna derecha hacia el lado derecho
y doble la pierna izquierda. Coloque el talon izquierdo entre
el ano y los genitales, junto al perineo. La planta del pie per-
manecera en contacto con la parte alta de la cara interna del
muslo derecho. Seguidamente, flexiones la pierna derecha y
coloque el talon junto al pubis, por encima de los genitales.
Los tobillos quedan cruzados, la columna vertebral total-
mente erguida y las manos sobre las rodillas.

LA POSTURA DEL MEDIO LOTO

Siéntese en el suelo con las piernas juntas y estiradas.
Flexione la pierna derecha y coloque el pie sobre el muslo izquier-
do. Doble la piemna izquierda e introduzca el pie debajo del muslo
derecho. Mantenga el tronco y la cabeza erguidos. Las manos pue-
den colocarse en las rodillas o una sobre la otra junto al abdomen.

| 168 |

MAQUETAel_punto_de_quietudlCORREGIDO.indd 168 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

LA POSTURA DEL LOTO

Siéntese en el suelo con las piernas juntas y estiradas.
Flexione la pierna derecha y coloque el pie derecho sobre
el muslo izquierdo. Doble la pierna izquierda y coloque el
pie izquierdo sobre el muslo derecho. Las manos descansan
sobre las rodillas o una sobre la otra a la altura del regazo.
Mantenga la columna vertebral y la cabeza erguidas.

Cada persona puede verificar qué postura se aviene
mejor con ella para la practica. También se puede llevar a
cabo la meditacion en una silla o sobre un taburete, pero
siempre con la columna vertebral y la cabeza erguidas. Es
necesario ir poco a poco conquistando la inmovilidad y rela-
jacion del cuerpo, lo que favorece la estabilidad de la mente.
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APENDICE IV

LAS FUENTES DE ENERGIA

El ser humano es una unidad psicosomatica que opera
sobre la base de energia. Nada es posible sin la energia, y
gracias a esta funciona el cuerpo, la mente, el sistema emo-
cional y el centro motor. La salud total es el resultado de una
energia que fluye libremente y sincroniza armdnicamente la
unidad psicosomatica. En Oriente siempre se le ha conce-
dido una importancia fundamental a la energia. La energia
hace posible las funciones motriz, instintiva, sexual, vital y
psicomental. Hay que aprender a incrementar, economizar,
purificar y controlar las propias energias y, por el contrario,
evitar la dispersion, despilfarro o inutil diseminacion de las
mismas. Todo ser humano es un universo en miniatura, un
microuniverso que funcionara tanto mas equilibradamente
cuanto mejor fluyan sus energias. Para estabilizar las emo-
ciones y conducir la mente a un estado de mayor quietud,
se hace necesario un trabajo diestro sobre las energias.
Cuando las energias se reengolfan, se estancan, o se disper-
san, sobrevienen la ansiedad, la depresion, la agitacion o la
angustia. Sabiendo aprovechar sagazmente las fuentes de
energia, podemos aumentar nuestros caudales energéticos y
disponer de mayor vitalidad, intensidad y creatividad.
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Un cuerpo saludable y cuyas funciones se desenvuel-
ven correctamente, favorece una mente mas equilibrada y
serena. Asimismo, una mente mas armonica influye favora-
blemente sobre el organismo. Hay muchas fuentes de ener-
gia, siendo cinco las mas basicas:

1. El sueiio reparador

El suefio reparador no depende de la cantidad de ho-
ras dedicadas al mismo, sino mas bien de la calidad que
pueda lograrse mediante ¢l. El suefio es un fendémeno muy
curioso y que la ciencia occidental todavia no ha terminado
de conocer.

Representa una desconexion considerable de la men-
te con respecto a los 6rganos sensoriales. Pero, durante el
suefio, salvo que tal desconexidon sea muy profunda, la ac-
tividad sensorial sigue siendo en parte captada por el sub-
consciente del durmiente, generando modificaciones psico-
mentales y suefios, evitando asi el descanso absoluto.

Cuanto mas saneado, ordenado y reintegrado se halle
el subconsciente y exista menos conflicto en el mismo, el
suefio seras mas profundo y reparador. La verdadera fun-
cion de este no es solamente descansar el cuerpo, sino sedar
el sistema nervioso, limpiar la mente y aliviar las tensio-
nes psicomentales. Se convierte asi el suefio profundo en
una meditacion natural, penetrando la mente en el punto de
quietud total.

En este punto de quietud se renueva la energia y se
higieniza el aparato psiquico. Esta desconexion de todo lo
circulante y de las propias ideaciones, tiene una gran capa-
cidad lenitiva.

| 172

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 172 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

Favorecen el suefio profundo:

La resolucion de conflictos internos.

La meditacion y la concentracion.

La relajacion profunda.

El hatha-yoga.

La respiracion pausada.

El cultivo de las actitudes mentales positivas.
La estabilidad emocional.

Una forma de vida sana y armonica.

La ausencia de excesivas tensiones.

A un suefo mas profundo y mas reparador

Mayor equilibrio fisico y mental.

Mayor relajacion neuromuscular durante el mismo.
Mayor aprovechamiento de las energias.

Mayor pacificacion y limpieza del subconsciente.
Mayor sedacion del sistema nervioso.

2. La relajacion profunda

En el ser humano comun hay mucha agitacion y, a
menudo, un umbral muy elevado de ansiedad, que perjudi-
can tanto el cuerpo como la mente, es decir, toda la unidad
psicosomadtica. Un exceso de tension malgasta las mejores
energias, extenla y produce psicastenia. El adiestramien-
to en la relajacion consciente (el yoga fue el precursor de
la misma) hace posible una distension intensa de la mus-
culatura y un descanso fisico y mental muy deseables en
veinte o treinta minutos. La relajacion profunda es asi una
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importante fuente de energia. En la medida en que uno se
entrena en la relajacion, luego puede también mantenerse
mas relajado en la vida cotidiana. La practica de la relaja-
cién también pone condiciones para irnos aproximando a
nuestro punto de quietud, deteniendo las ideaciones menta-
les y permitiéndonos permanecer en la presencia de ser sin
interferencias. Mediante la relajacion profunda accedemos
a nuestra interioridad y nos vamos situando en la fuente del
pensamiento.

3. La alimentacion pura

Una alimentacién inadecuada tiende a alterar el
equilibrio del cuerpo, excita el sistema nervioso, intoxica
el cerebro, altera la mente y perturba la unidad psicoso-
matica. La alimentacidén es una importantisima fuente de
energia y, si consideramos que este cuerpo fisico es un
cuerpo de alimento, comprenderemos que la alimentacion
pura es importante.

Pero hay que evitar las manias y obsesiones con res-
pecto a la alimentacion, y a menudo incluso supersticiones
al respecto. Hay que aplicar unos criterios racionales y
entender que no puede haber una dieta 6ptima para todo
el mundo y que esta debe ser acorde a la persona, su for-
ma de vida, edad, condiciones, ambiente y demdas. Hay
que respetar las peculiaridades del individuo e incluso sus
condiciones de salud, porque hay alimentos beneficiosos
para unas personas y nocivos para otras. No hay un régi-
men alimenticio idéneo para todas las personas, pero una
alimentacion sera tanto mas adecuada de acuerdo a los si-
guientes requisitos:
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Pura.

Natural.

Nutritiva.

Variada.

Suficiente y no excesiva.

Hay que dar prioridad a los alimentos puros y fres-
cos, entre ellos las frutas, vegetales, lacteos, zumos natura-
les, frutos secos, miel y otros, tanto si uno es vegetariano
como omnivoro. Sin prejuicios ni dogmatismo, uno debe
ir estudiando la dieta que mejor se aviene con uno, cuidan-
do también la combinacion de alimentos, insistiendo en la
masticacion y no saciandose. Ayunos periddicos de una jor-
nada —parciales o totales—, si no hay contraindicaciones,
pueden ser purificadores y beneficiosos. Se puede ayunar
un dia cada quincena, pero también depende de la persona,
su edad, trabajo y condiciones.

4. La respiracion correcta

La respiracion es una fuente fundamental de ener-
gia, pero, ademads, puede instrumentalizarse para hallar una
paz interior, tranquilidad y armonia. La respiracién, como
declaraban los antiguos yoguis, es el caballo sobre el que
cabalga la mente. La respiracion nos reporta energia vital,
y esta rige todas las funciones del organismo e incluso los
procesos psicomentales. Por lo general, se respira muy mal,
y una incorrecta respiracion no proporciona la energia en su
totalidad y altera el sistema nervioso y la mente. La respira-
cion pausada uniforme es, por el contrario, un balsamo para
el sistema nervioso y la mente, tranquiliza y relaja. Es ne-
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cesario aprender a respirar, ejercitindose en una respiracion
menos superficial, nasal, pausada y uniforme. También hay
un buen numero de técnicas respiratorias para incremen-
tar los caudales de energia. Por otro lado, la atencion a la
respiracion nos aproxima a nuestro punto de quietud y nos
serena profundamente, ademas de ensefiarnos a desarrollar
la atencidn pura y entrenar la mente unificada.

5. Las actitudes positivas

De la misma manera que orgdnicamente nos alimen-
tamos con los alimentos, mental y psicolégicamente nos
alimentamos con impresiones, pensamientos, actitudes y
emociones.

Hay una polucién atn mas perjudicial que la am-
biental, y es la psicologica. Si fomentamos actitudes y
pensamientos negativos, asi como emociones-basura, es-
taremos haciendo de nuestra interioridad un basurero.

Las impresiones mentales negativas nos roban mu-
cha energia, nos distancian del punto de quietud e intoxi-
can la mente. Es, pues, muy importante la correcta actitud
mental y el cultivo de los pensamientos positivos. Hay que
atender la mente y sus contenidos como si se tratara de
una primorosa orquidea.

Una mente enredada en toda suerte de impresiones
mentales negativas y pensamientos descontrolados, roba
mucha energia, fatiga, obsesiona y desintegra interior-
mente. Nos situa en el punto de inquietud. Es una mente
dividida, saturada de contradicciones y conflictos, desgas-
tadora. Es sumamente importante darle a la mente un ali-
mento positivo, mediante:
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Meditacion.

Lecturas motivamentes.

Relacion con personas gratas y con inquietudes de evolucion.
Creatividad; actividades artisticas.

Contacto con la naturaleza.

Ejercitamiento en el amor consciente.

Cultivo de pensamientos y emociones de caracter positivo.

La mente debe embellecerse, aquietarse, hacerse mas
atenta y perceptiva. Cada vez que ponemos las condiciones
para que la mente deleite el punto de quietud, esta emerge
renovada, fresca, expansiva.

Ademas de las cinco fuentes de energia primordial,
hay otras muchas fuentes de energia si la actitud de la mente
es la correcta. Ante todo, hay que evitar las cinco fugas de
energia, contrapuestas a las cinco fuentes de energia men-
cionadas, y que son:

La falta de suefio, o suefio poco profundo y poco reparador.
La tension excesiva, el estrés, la ansiedad, la contraccion.
La alimentacioén impura.

La respiracion incorrecta.

Las actitudes mentales e impresiones mentales negativas.

El charloteo mental, los enfoques incorrectos, los
pensamientos-basura y los venenos de la mente, las obse-
siones y preocupaciones, las fricciones en la relacion hu-
mana, la falta de motivacion, roban energia y distancias del
punto de quietud.

Cuando la mente esta unificada, clara y perceptiva,
todo es una fuente de energia: la naturaleza, la amistad, el
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amor, la estética, el arte y tantas otras. Entonces, la energia
fluye libremente, como el aire lo hace a través de un bambu
hueco. Uno se siente mas libre, abierto, en disponibilidad,
licido y sereno.
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APENDICE V

AFORISMOS SOBRE EL GUERRERO
ESPIRITUAL

Las ensefianzas que presento al lector en este apéndi-
ce son las que nos han ofrecido a lo largo de la historia de la
humanidad aquellos que escalaron la cima de la conciencia
y obtuvieron la liberacion total. Se han perpetuado desde
la noche de los siglos y han sido custodiadas en toda época
y latitud. La esencia es la misma; varian los conceptos y
las interpretaciones. A aquel que se ha esforzado por ha-
llar su naturaleza real y conquistarse se le ha denominado
guerrero espiritual. Los primeros grandes guerreros espiri-
tuales, hace mas de cinco mil afios, fueron los yoguis que
se lanzaron a la busqueda interna, abocandose a la dificil
pero prometedora empresa de la autoconquista y el autoco-
nocimiento. Los buscadores de todo el mundo son los que
mantienen viva la corriente de energia despierta y velan por
la sabiduria perenne. Estas ensefianzas, que he dispuesto a
modo de aforismos, son inspiradoras y cada uno las asume
libremente a la luz de su entendimiento, sin ningun sentido
coercitivo. Son un “instrumento”. Un “instrumento” para
“recordar” que uno ha decidido seguir la via del crecimien-
to interior, el autoconocimiento y la autoconquista y que tal
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exige una actitud interior positiva y un talante firme para no
desfallecer en el caminar por la senda de la evolucion cons-
ciente. Estas instrucciones inspiradoras estimulan el senti-
miento de busqueda y apuntan hacia la plenitud interior.

La conquista sobre uno mismo y la consecuencia de
la libertad interna es el proposito esencial del guerrero es-
piritual. Le proporcionara asi un especial significado a la
existencia, que comienza a contar y tener su propio peso es-
pecifico de segundo en segundo, de momento en momento.

Para alcanzar la libertad interior y completar la con-
quista de uno mismo y la evolucion consciente, el guerrero
espiritual instrumentaliza toda actividad, circunstancia y si-
tuacion para crecer, elevar la conciencia, desarrollar la com-
prension lacida y disponerse para ser tocado por la Sabiduria.
Asi da la bienvenida a todo lo que se presenta en su camino
existencial, por doloroso que resulte. Nada en si mismo es un
obstéaculo si se convierte en soporte de realizacion.

Cultiva su temple. Es a la vez recio y manso, controla-
do y fluido. No descuida la actitud de coraje, enfrentando los
miedos y temores. Aprecia la destreza y brufie su caracter
de guerrero con la meditacion, la verdadera motivacion y la
apertura a la corriente de energia despierta. Aprende a nave-
gar en el nivel de lo cotidiano y en el de lo supracotidiano.

Desconfia del ocio y no se entrega a la indolencia. Esta
presto. Se adiestra. Siempre preparado para la autoconquista.
Pero jamas es rigido ni compulsivo. Jamas es mds indulgente
consigo mismo que con los otros. El es su propio desafio y su
propio reto. La apatia no tiene hueco en su animo. No cede
a los achaques de la negligencia. Preserva el filo del discer-
nimiento y sabe que la Sabiduria se gana y no se adquiere
gratuitamente. Asi no deja que su voluntad se agriete.
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Si algo valora, por encima de todo, el guerrero espiri-
tual es la paz interior. Nada es superior a un destello de autén-
tica 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 teson. Es el oasis al final del desierto. No es el patri-
monio de los débiles, y por eso aun en su propia debilidad
encuentra fortaleza. No se permite su debilidad como pretex-
to, sino que de la debilidad extrae la fuerza para continuar ca-
minando. Se obtiene ventaja incluso de lo mas desventajoso.

El 4nimo siempre vivo. El animo renovado. Aunque
las heridas sean profundas y largas como un rio, el &nimo
inquebrantable. Tal es el &nimo del guerrero. Del fracaso se
hace una ensefianza: de la derrota, una victoria; de la pérdi-
da, una leccién de ecuanimidad. Un animo vital, pero sose-
gado. Un dnimo que previene contra las vacilaciones inutiles
y que permite encarar las circunstancias adversas de la exis-
tencia sin ansiedad. Un animo que se mantiene incluso ante
la muerte y que permite reconciliarse con ella con elegancia
y lucidez. Ese es el &nimo que permite superar la angustia
que atenaza a todo ser humano ante las situaciones especial-
mente dificiles. El guerrero espiritual procede como si esa
angustia no se presentase... aunque se presente.

La conquista de uno mismo es la més elevada y la
mas noble. Asi lo sabe el guerrero, y asi se sirve de todos
sus recursos para irla haciendo posible. Invoca a la Energia
haciendo uso de todas sus potencias. Asi que el guerrero se
abandona, pero no se abandona. Del mismo modo que espe-
ra sin esperar. De igual forma que cree en todo sin creer en
nada. Es una 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.
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A veces es asaltado por la inmensa soledad propia de
todo guerrero. Pero esa es la batalla que mejor sabe librar.
Soledad si, pero no desvalimiento. Hay un sabor de pleni-
tud 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 apren-
de, a todo le saca la inspiracion. De ahi que nunca haya
lugar para el aburrimiento; mucho menos para la timidez o
el animo timorato. En su explorar consume mucha energia,
pero debe aprender a renovarla. Sabe acumular energias 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 comtn. El 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 del Fuente Primor-
dial. Sabiéndose el instrumento de un poder mas alto, no se
identifica con la accién 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 au-
tocompadece. No abre los portones de la duda por la duda.
Confia en su energia de criatura viviente. Si sus fuerzas es-
tan a punto de agotarse, se refugia en la cueva del corazéon
y escucha la voz de la Amada (Energia C6smica) que le in-
funde nuevos animos. Recupera asi el espiritu del guerrero,
que es su mayor tesoro, su mas espléndida riqueza.

| 182

MAQUETAel_punto_de_quietudlCORREGIDO.indd 182 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

El guerrero espiritual toma la vida como un maestro.
Se acepta en principio como es, y desde la aceptacion co-
mienza su sendero de autodesarrollo, no al margen de la
vida, sino en roce continuo con la vida. Jamas acepta la
injusticia, cultiva el sentido de servicio y cooperacion, hace
la paz interior para compartirla, permanece en conexion
con la més intima realidad de iluminacién y, al tener que
enfrentar situaciones ordinarias 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
si mismo y de los demas. Habla de corazon a corazoén, y
sabe que tiene en comun con todos los seres sintientes del
mundo la Sabiduria que surge de la Fuente Primordial, de lo
Incondicionado e Inefable. Es el Conocimiento que guia al
guerrero espiritual y que esta es simiente en todos los seres.

El guerrero espiritual aprecia su cuerpo, lo atiende,
lo dispone, lo prepara, Sin apego, sin obsesion. También
cuida su mente, la cultiva con esmero. Impone la medita-
cion recobra su armonia basica. La postura meditacional es
simbolo del talante del guerrero. Desde la tierra en la que se
apoya quiere proyectarse hacia la Totalidad. La meditacion
le permite potenciar su elemento vigilico, poner orden en
su mente, abrir su corazon, sincronizar todas sus energias.
Todos los guerreros espirituales se sirven de la meditacion,
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 ocurre, sin dejarse dominar
por las frustraciones del pasado o la expectativas del futuro.
Procede con precision segun las circunstancias lo requieren.
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Es a la vez recio y manso. Vigila su pensamiento y su
conducta. Aprecia en grado sumo la relacion humana. Sabe
que no hay peor enemigo que un ego que se desborda, y que
nada debilita tanto como la infatuacion y la autoimportancia.
Utiliza el discernimiento para abrirse camino aun en la
confusion; apela al entendimiento que le proporciona la
Ensenanza para arrojar luz a través de la ofuscacion. No
ahoga jamas sus pasiones; las reorienta. Aprovecha todo
momento para estimular el proceso de autoconocimiento.

No crea resistencias, estd. 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 alucina-
cion del pensamiento desordenado. El guerrero se adiestra
viendo las cosas como son, para extraerles toda su sabidu-
ria. No deja que su psicologia se superponga a los aconteci-
mientos y los falsee. Por eso no gusta de escapismo, subter-
fugios, autoengafios. No es negando el mundo fenoménico
como este se supera, sino penetrandolo con la atencion muy
despierta y ecuanime.

No hay peor bruma que el autoengafio. El autoengafio
adquiere caracteres de mayor gravedad en la senda del gue-
rrero, porque no hay que imaginar que se estd caminando
si no se estd avanzando un una sola pulgada. La honestidad
es el antidoto del autoengafio. Un guerrero espiritual puede
dejar de ser todo menos honesto. Mejor es apartarse de la
Ensenanza que estar en la Ensefianza sin comprometerse
rigurosamente con ella. El guerrero espiritual desarrolla un
gran sentido del humor, pero no juega con la Ensefianza.

El guerrero espiritual se mira a si mismo sin subterfu-
gios. Es doloroso ponerse al descubierto, examinar las pro-
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pias mezquindades, miedos, actitudes egocéntricas, tenden-
cias neurdticas. Abre su psiquis en canal ante si mismo. Se
desgarra ante la propia vision de su interioridad y ahi halla
toda su fuerza para emerger hacia una dimension de veraci-
dad. Se encara a 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 psicologica, sino que
emerge rompiendo las corazas que lo aprisionan y ahogan.
Mira su mente, sus surcos repetitivos de conciencia, sus in-
finitos habitos autoprotectores, su impresionante urdimbre
de autoengafios sutilmente tejidos. Reconoce su enrarecida
atmosfera interna de miedos, resquemores, ansiedades, pre-
tensiones falaces y egoismos. Porque es un guerrero se en-
frenta con sus deficiencias, no desfallece, no se conforma.
Contempla la necesidad de cambiar y comienza a modifi-
carse. 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 corazén. Aprende a
pensar y dejar de pensar; a amar y ser compasivo. Recurre
a su intuicion de buscador.

El guerrero espiritual alterna en si mismo sensibili-
dad y coraje. Con sensibilidad vive todas las situaciones;
con coraje supera las circunstancias adversas. Porque es
un observador diligente, aprende de cualquier circunstan-
cia. Porque no se permite mantener su mente embotada,
sabe en todo momento cudl es su meta y con qué medios
cuenta para caminar hacia ella. Porque mantiene muy viva
la motivacion de libertad interior, supera las fascinaciones
de la vida cotidiana, acopia fuerzas y sigue caminando ha-
cia la Realizacion.
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El guerrero espiritual trata de mantener su mente lim-
pia. Nada de dogmas, ni ideologias 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.
Confia en la observacion penetrante, mas alla de filtros y
acumulaciones. Sabe que el mejor consejero es la armonia
interior, y la mejor lampara, la comprension licida. Se apo-
ya en la disciplina y el esfuerzo no coercitivo ni compulsivo.

El guerrero pone los medios para ganar una dimen-
sion de conciencia no contaminada por el apego y la aver-
sion. En esa dimension 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 in-
terior. Desde esta dimension de conciencia, que no se pier-
de en ensofiaciones ni obsesiones, es posible acoplarse a
la situacion tal cual es y sacarle toda su inspiracion y en-
sefianza. Cuando se procede asi, todo es un acto medita-
cional. 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 mégico. 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 energia y ca-
lidad de ser humano. Se es a pesar de todos los condiciona-
mientos; permanece uno conectado con su naturaleza real,
a pesar de todas las circunstancias. Cada situacion adquiere
relevancia, mas alla de la rutina y el aburrimiento.

El guerrero espiritual valora mucho la inteligencia
pura, no los conceptos ni el pensamiento ordinario. La inte-
ligencia pura es el arte de ver con claridad, de comprender
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con lucidez, de penetrar los fendmenos tal cual son. Esa
inteligencia da por resultado el verdadero amor, el compor-
tamiento honesto, la 6ptima relacion con nosotros mismos
y con los demads. Esa inteligencia permite que aflore una
disciplina espontanea y natural, una mansedumbre no fingi-
da ni artificial, una fluidez contagiosa y saludable. El gue-
rrero espiritual se ejercita en cualquier modo de meditacion
para estimularla. Esa inteligencia pone al descubierto, la
realidad tal cual es y permite desplazarse hasta lo incondi-
cionado. 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 infa-
tuacion, se deja de confiar para siempre en la agresividad o
el afan de poder. Una inteligencia tal purifica; hace la acti-
tud amorosa, pone armonia 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 den-
tro del circulo interno de la humanidad, toma inspiracion y
fortaleza de aquellos que despertaron y realizaron su heroi-
cidad espiritual. Entonces el guerrero recobra su valentia, su
intrepidez, hasta su osadia. Los retrocesos en la busqueda
solo son aparentes. La consistencia es lo que cuenta. Toda
la energia que los otros consumen en la autoimportancia, la
obsesion, la competencia, el afan de aparentar y dominar, el
apego y la aversion, toda esa energia el guerrero la reorienta
hacia la evolucion consciente. Ese rico caudal de energia
interior permite la conexion con la energia de todos los se-
res vivos vivientes y asi nunca se agota, sino que se renueva
e intensifica. Ampliando la conciencia con todo lo que esta
a su alcance, el guerrero descubre la afabilidad, el sentido
de una brizna de hierba, la plenitud de lo impersonal y no
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referencial, la lucidez de la vigilia atenta y ecudnime, la
sensacion de libertad de la apertura sin barreras, el sabor
reconfortante de enfrentar los hechos como son, sin subter-
fugios; el placer que proporciona la capacidad de explorar
todo lo magico sin dejarse contaminar, empafiar o seducir
por los fendmenos y sin perder la conexiéon con el angulo
de quietud y cordura.

Aun los acontecimientos mas triviales le sirven al
guerrero para retomar el hilo de la conciencia. Al vaciar-
se de todo se llena de su propia realidad existencial. Al no
tener la compulsiva necesidad de demostrar nada, todo su-
cede por si mismo. Controla y fluye. Es de todos y de nadie
demasiado. Esta sin estar. Desarrolla una vision plena, no
fragmentada. Confiando en su intuicion primordial no ne-
cesita blindajes psiquicos. Muchas veces le asaltan los pen-
samientos neurodticos que forman las milenarias memorias
de todo ser humano, pero aprende a manejarse con ellos. La
meditacion le capacita para no dejarse atrapar y encarcelar
por las imagenes mentales.

Buena parte del sufrimiento esta en la mente. Asi lo
sabe el guerrero, y sabe que en la mente hay que resolver-
lo. De tanto mirar el pasado y al futuro, el ser humano no
se dispone sagazmente para el presente. Habitando en la
ofuscacion e insatisfactoriedad de la mente, no puede haber
comunion ni con uno mismo ni con los demas.

El guerrero espiritual enfrenta su mente, se encara
a lo conceptual, refrena la compulsividad del pensamien-
to reactivo, aplica la ecuanimidad a sus viejos impulsos,
comprende que la mejor defensa es no alimentar neurdticas
autodefensas, se entrena en dinamitar los fundamentos del
ego: identificacion con la forma, el nombre, la imagen idea-
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lizada y la autoestima, la infatuacion, los condicionamien-
tos y adoctrinamientos, las reacciones y habitos mentales,
y otros.

El guerrero aprende a estar en si mismo, desde la se-
renidad. Si no aprendemos a estar con nosotros mismos,
(adonde podremos ir que nos sintamos bien? El guerrero
espiritual se desnuda psicoldégicamente para ir mas alla del
fardo de su psicologia. Sabe que no hay proceso sin sufti-
miento, pero no genera sufrimiento sobre el sufrimiento.
No cede a las fantasias, 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, preciso, superar los te-
mores, confiar en su energia para relacionarse sabiamente
con la situacion, apelar a su resistencia, paciencia y ecuani-
midad. Las dificultades le entonan, le robustecen, le evitan
que el animo enmohezca, le brindan la oportunidad para
poner a prueba si realmente esta evolucionando.

La mente produce ofuscacion y confusion, como la
humedad recrea el musgo. Por eso el guerrero espiritual en-
tra en su mente para en ella resolver la oscuridad y hacer la
lucidez de la conciencia. Segln la condicion 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 orquidea tnica e
irrepetible. Meditar es resolver los problemas de la men-
te y descubrir toda la sutil estructura del ego para habitar
mas alla 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 saciay se aburre. Pero cuando el guerrero se sitiia
mas alla de su ego y aprende a estar, descubre la inmensi-
dad sin orillas que todo lo penetra.

| 189 |

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 189 @ 1/7/124 19:12



RAMIRO CALLE

El guerrero alimenta un sentido de profundo respeto
por si mismo y por los demds. No hay verdadero amor sin
respeto. Respetar es no dafiar, no exigir, no obligar, no agre-
dir, ni siquiera en la forma mas sutil.

Respetar es no manipular, no ser ladino, no servirse
de artimanas ni subterfugios para explotar material o psico-
logicamente a los otros. Respeta a una piedra, una flor, un
riachuelo, una criatura viviente. Su actitud de respeto exha-
la su fragancia incesantemente. Es por esa inquebrantable
actitud de respeto que el guerrero jamas se muestra arro-
gante ni mezquino, ni se ampara en falaces remordimien-
tos ni culpabilidades. Porque se respeta, se compromete a
modificarse y pone realmente los medios para la mutacion
interior. El guerrero que no se respeta esta al margen del
arte de la guerra espiritual.

El guerrero espiritual medita en la muerte como in-
evitable, imprevista, definitiva e irreparable, porque asi
potencia cada segundo de su vida y lo pone al servicio de
la busqueda. No hay tiempo que perder. Inspirandose en
el mensajero divino de la muerte, el guerrero fortalece su
propdsito, pule su actitud, no busca consuelos inttiles ni
se deja seducir por los fendmenos, no se pierde en triviali-
dades, cultiva una conducta adecuada, no enreda con mez-
quindades, no cultiva emociones negativas, instrumentaliza
todo para hallar el Conocimiento liberador, mejora sus re-
laciones, no pierde su tiempo en recuerdos o fantasias me-
canicas, estd siempre presto a la conquista de si mismo, se
crece ante la adversidad; fomenta sin tregua la atencion y
estimula la conciencia. Sabe que cuando logre morir a sus
condicionamientos y a su ego, incluso el miedo a la muerte
habré desaparecido.
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El guerrero espiritual domina el arte del mirar inafec-
tado. Manteniéndose en la energia del observador desiden-
tificado, es libre. Esa libertad es su ganancia, es su logro, es
su enjundia. En el mirar inafectado, en el atestiguar desi-
dentificado, no hay conflicto, no hay tension. S6lo hay vo-
luntad de ser. Esa energia del observador adquiere toda su
potencia cuando la mente aprende a silenciarse. Si cesa el
charloteo de la mente y la atencion se intensifica hasta su
limite, el guerrero alcanza con su vision mas alla de esas
apariencias que a los otros detienen. En esa mente tan abis-
malmente silenciosa, tan inmensamente atenta, brota una
energia transpersonal que acrecienta la conciencia y ensan-
cha la comprension. Lo inefable, lo Incondicionado toma
al guerrero. El fuego interior se despliega y quema las im-
purezas de la mente, deflagrando los habitos coagulados y
permitiendo que surja una explosion de comprension que
proporciona un giro a la mente y una manera hasta entonces
insospechada de ver.

El guerrero espiritual aprende a considerar, pero es in-
diferente a si le consideran o no. Como esta en el intento de
superar la autoimportancia, la infatuacion y las actitudes ego-
céntricas, no se resiente ante juicios adversos, censuras, bur-
las o insultos de los demas. No necesita insuflar su imagen
idealizada. No necesita de méscaras y camuflajes. Se adiestra
en el amor consciente, el que pone los medios para que los
demas también completen su evolucion 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 oriente, verdades para el esclarecimiento, claves
para desarrollar la conciencia. Sabe que el destino juega con
¢l, pero que €l también puede llegar a jugar con el destino.
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Esta preparado para que la muerte no le tome por sorpresa.
Eso quiere decir que si la muerte llega y €l previamente ha
matado su ego, ;qué podra la muerte 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 realizacion. El guerrero cultiva la
energia, porque sin ella toda apertura es imposible y el miedo
le hard mella una y otra vez. Cultiva la confianza en la Ense-
flanza porque sin ella es como el amante que se extravia al no
disponer de su amada. Cultiva la ecuanimidad como la cua-
lidad 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 mas generoso. Se parece a ese cielo
que sabe permanecer en si mismo sin que las nubes consigan
arrastrarlo. El guerrero es como la montaia: firme, solido y
consciente, y como la nieve, esponjoso y amable.

Esté el guerrero en continuo aprendizaje, instrumen-
talizando lo cotidiano para su crecimiento interior, familia-
rizandose con lo desconocido y asoméndose a lo incognos-
cible. Busca el signo mas alla del signo. En el nivel de lo
cotidiano usa la razon; en el nivel de lo supramundano se
sirve de la intuicion mistica. Aprende a cabalgar sobre el
tigre de la vida; enfrenta la muerte con lucidez y concien-
cia. Desconfia de los sentidos; confia en la percepcion pura,
incondicionada. Da la bienvenida a todo lo que le ayuda a
templar el &nimo; a todo lo que le proporciona sobriedad y
ecuanimidad. Da la bienvenida a lo que le hace sentir hu-
mildad, a lo que lima su vanidad. Cualquier momento lo
considera oportuno para adiestrarse en la superacion de las
interpretaciones personales y poder ver las cosas como son.
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Toda la energia que se pierde en mezquindades, pe-
quefieces, preocupaciones y heridas narcisistas, el guerrero
debe aprovecharla para poder disponer de ella en el camino
de la autorrealizacion. No se ofende, no se irrita, no recoge
los insultos de 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 evolucion o las circunstancias lo
requieran. Solo algo se mantiene fijo: su caracter de hones-
tidad consigo mismo.

El guerrero espiritual pone los medios para poder
emerger de la atmosfera de ilusion que hay en su mente
condicionada. Tiene que superar adoctrinamientos, patro-
nes de conducta, reacciones coaguladas, esquemas y condi-
cionamientos, 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 jamds la conciencia, porque sabe que la
negligencia es el puente hacia la oscuridad. Si el desfalle-
cimiento le asalta, recuerda su proposito. Si la angustia le
atrapa, en lugar de contraerse, pone su osamenta en manos
de la Energia Cosmica. Si el miedo le aborda, se establece
en la energia del que mira inafectadamente.

Desarrolla a cada momento la comprension de su
meta; la comprension de los medio habiles; la comprension
de lo idoneo a hacer en cada momento y circunstancia. Se
entrega, pero no se quema. Se da, pero no se desertiza. Ja-
mas cultiva relaciones de dependencia; se niega a hacerle el
juego a sus propias carencias psicologicas o a las carencias
de los demas. No pierde las oportunidades; no deja pasar la
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bandeja de la providencia. Aprende a adaptarse. Sabe escu-
char la sabiduria de su cuerpo, de su mente y de su corazon.
Vela por su bienestar fisico y mental. No desaprovecha sus
energias. Cuenta con la atencion bien dispuesta como el
gran rival contra el desequilibrio y el desorden.

El guerrero aprende a desestructurarse para volver a
estructurar en el nivel que precisa. La disolucion no le es-
panta; sabe que es una fisura hacia lo Inmenso. Reconoce
los distintos niveles de percepcion y sabe en cudles debe
confiar y en cudles no. Descubre que mas importante que
aprender es desaprender, que aun mas importante que ser es
no ser. Se propone despertar del suefio psicologico. Es un
guerrero espiritual el que lo intenta y pone los medios para
ello. Desconfia de las leyes hechas por los hombres dormi-
dos, de las reglas fabricadas por mente embotadas. Sabe que
nada hay tan peligroso como el dogma y la creencia ciega.
Aprecia mas 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 repuesta a los imponderables. Su vida ante-
rior o su vida posterior no cuentan cuando se estd viviendo
el momento presente y proporcionandole un sentido de bus-
queda. No cree en conceptos, sino en vivencias que modifi-
can la mente y la conducta. Sabe que la vida sin un sentido
es atroz. Que esa misma atrocidad es una bendicidn si se
utiliza para acrecentar la conciencia y recobrar la Sabiduria.

Lo peor que puede hacer un guerrero es traicionarse a
si mismo; traicionar su fortuna, su destino. Ha escuchado la
Ensefianza, tiene medios para ponerla en accidn y acrecentar
la conciencia. Ha adquirido un compromiso. Si se traiciona,
(qué peor enemigo puede haber para ¢l que ¢l mismo?
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El guerrero no alimenta ilusiones. Sabe que en el es-
pacio externo la mayoria de los acontecimientos y eventos
escapan a su control. Es por eso que apunta hacia la mente y
es sumente la que trata de cambiar. Es un alquimista de sus
profundidades; es un mago de su psiquis. Ante lo inevita-
ble, 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 suefio, un carnaval.
Sortea los reflejos, mantiene la clara conciencia en el juego
deformante de imagenes de la mente condicionada. Toma la
vida por asalto. Cierra los oidos a los elogios y a las incre-
paciones. Valora el esfuerzo personal cuando es el resultado
de la impresion y de la independencia. Embellece su mente
con emociones positivas. No hace de su mente un esterco-
lero, ni un erial de su corazon. Limpia su hogar interior y lo
abre a los demas.

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

El guerrero es un peregrino en la Via Lactea hacia el
Conocimiento. Su mayor inspiracion es la libertad interior.
Camina codo con codo con todos los guerreros espirituales
de la tierra. La no-violencia es su fuerza més poderosa. Cada
momento de paz infinita es su recompensa mas elevada.
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Sabe que al nacer a esta vida muri6 a otra forma de ser, y que
al morir nacera a otro modo de ser. Porque 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 energia
de la corriente de conciencia despierta. Forma un eslabon en
la inmensa cadena de los guerreros del espiritu. Aboga por
las tolerancias y la indulgencia. No cree en las espadas ni en
las lanzas, pero confia en la bondad primordial de los seres
humanos. Toda criatura viviente habita en su corazon. Porque
se sabe incompleto, aspira a la Plenitud.
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APENDICE VI

LA PRESENCIA DE SER

Ha sido siempre una constante en mis relatos espi-
rituales (El Faquir, El Templo de Hielo, Las Siete Inicia-
ciones, En Busca de la Paz Interior y otros) la referencia a
ese sentimiento de incompletud o soledad que he venido en
denominar “la soledad del ser” y que se intensifica mucho
mas en unas personas que en otras, o bien que hay personas
que no logran “aturdirse” o evadirse lo suficiente como para
dejar de sentir ese sentimiento tan profundo y que podemos
convertir en un impulso hacia la busqueda interior, el auto-
desarrollo y la realizacion de si. Esa ausencia de completud
y esa “soledad del ser”, que se vive como una especie de
abrumadora soledad césmica, producen un especial tipo de
insatisfaccion profunda que hay que aprender a instrumen-
talizar para movilizarnos hacia un tipo mas elevado de cons-
ciencia, poniendo los medios para no seguir parcheando sino
para llenarnos de nosotros mismos, pudiendo asi servirnos
de esa poderosa energia de la insatisfaccion para encontrar
una nueva manera de ser y serse, sentir y sentirnos.

La insatisfaccion es como una fiebre del alma que no
es facil aliviar. Vamos acarreando el vacio existencial sin
saber como llenarlo, aunque nos servimos de toda suerte de
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amortiguadores psiquicos y de bobos apegos narcotizantes
que, empero, no llegan a permitir que nos vivamos desde
el sosiego y mucho menos desde la plenitud. La vida dis-
curre, cuando ya hemos cubierto nuestras necesidades ba-
sicas, poniendo el énfasis en fruslerias, bagatelas y nimie-
dades, en lugar de administrar mejor nuestra energia para
encontrar la paz interior y poder compartirla con los demas.
La mejor contribucion que podemos hacer a los demads es
sentirnos realmente en quietud, pues de la misma nace la
compasion genuina y el verdadero sentido cooperante. La
quietud desencadena contento interior, vision clara, lucidez
y benevolencia.

El sentido de la vida finalmente es el que uno quiera
procurarle, més alla de si dispone de un sentido ultimo o es
un completo despropdsito. Aun si la vida es un desproposi-
to, hay que vivirla con mayor consciencia, consciencia de
si, entendimiento correcto y quietud. Todo, empero, tiende
a alejarnos de nuestro angulo de quietud, tanto las propias
tendencias latentes como las influencias externas. La mente
una y otra vez se centrifuga, se sale de su centro y se aliena
con toda suerte de impactos y estimulos externos y con la
propia marafia de pensamientos automaticos y latencias in-
conscientes. Uno deja de ser uno mismo para ser arrastrado
por la mecanicidad que embota la consciencia e hipnotiza el
alma. Se produce un proceso de descentramiento y enajena-
cion. Precisamente una de las finalidades de la meditacion
sentada es poder volver a nosotros, entrenar la conscien-
cia metodicamente y lograr servirse de potenciales internos
como la atencion consciente, la ecuanimidad, el sosiego y
la lucidez. La meditacion, asiduamente practicada, termina
por volverse un arte de vida y, por supuesto, la més solvente
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ciencia del espiritu. Cuanto mas desarrollamos la conscien-
cia, mas conscientemente viviremos y mas capaces sere-
mos de mirarnos, conocernos y saber qué debemos seguir
estimulando en nosotros y de qué debemos despojarnos. La
verdadera transformacion es el resultado de un minucioso
trabajo sobre nosotros mismos mediante el cual iremos des-
cubriendo la posibilidad cierta de discernir entre lo que en
nosotros es adquirido y entre lo que es nuestra existencia
pura o presencia de ser, que permite fortalecer esa conscien-
cia-testigo que ird consiguiendo no implicarse o identificar-
se alienadamente en las influencias externas e internas de
las que somos diana. Aln en la arrolladora corriente de la
vida exterior y del propio flujo psicomental, esa conscien-
cia-testigo ird logrando mantenerse incélume e “inmoévil”
aun en el mas frenético movimiento. Todo ello, obviamen-
te, no son mas que palabras si no se realiza la experiencia de
ser mas alla de las influencias externas e internas que tanto
tienden a consolidar nuestro yo-robdtico y que sumergen
la mente en un circuito altamente enrarecido y estrecho de
reacciones mecanicas, apegos y aborrecimientos, miedos,
viejos patrones y una vision egocéntrica y muy limitada. En
la medida en que uno se va estableciendo en la consciencia-
testigo, puede ver desde la calma, como nos indica el Yoga
Vashiushtha, el discurrir de los acontecimientos, dando im-
portancia a lo que realmente la tiene y no poniéndola en
lo que carece de ella, viviendo con mds intensidad y des-
apego cada instante, no dejandose arrastrar tanto por acu-
mulaciones del pasado ni expectativas del futuro, sabiendo
fluir con los acontecimientos siempre transitorios y no solo
con consciencia de lo que transcurre, sino con consciencia
del que observa. Asi comienza a conocerse al conocedor y
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uno puede hallar en si mismo un “centro de calma” aun en
situaciones de agitacion o inquietud. Las olas van y vienen,
pero la playa permanece. La luna se refleja en las ondula-
das aguas del lago, pero ella no se mueve. Para conseguir
ese “punto de quietud” se requiere una asidua disciplina es-
piritual, un serio trabajo interior, y eso precisamente es lo
que aporta el sadhana con todo su cimulo de ensefianzas y
su farmacopea de métodos para la transformacion interna.
Las ensenanzas y los métodos vienen en nuestra ayuda, se
convierten en nuestros mapas espirituales para saber tomar
la direccidn correcta y dejar se seguir extraviandose en el
laberinto que nos cierra los caminos hacia nuestro propio
centro, que es nuestra presencia de ser, nuestra desnuda y
pura sensacion “soy” mas alla de las envolturas psicosoma-
ticas; ese “centro de calma”, ese “punto de quietud”, del que
una y otra vez somos arrebatados por influencias externas o
por nuestras tendencias latentes, identificAindonos con todo
excepto con nuestra naturaleza mas profunda, convirtiéndo-
nos en titeres de nuestros automatismos, miedos, apegos y
odios, y sumergiendo entonces la consciencia en una ener-
gia mas densa y brumosa, mas espesa y que distorsiona por
completo nuestro discernimiento, confundiéndonos mas y
mas y agregando asi insatisfaccion a la insatisfaccion. Pero
aunque parece que hemos entrado en un callejon sin sali-
da, hay una salida; aun estando en un atolladero, podemos
resolverlo. El desenmascaramiento de nosotros mismos es
doloroso, pero o seguimos subiendo y bajando por la misma
orilla 0 nos decidimos a pasar a la otra, con todos los ries-
gos que ello pueda conllevar.

Como en principio todo tiende a apartarnos de nosotros
mismos y aturdir y narcotizar la consciencia, es necesario

| 200 |

MAQUETAel_punto_de_quietudCORREGIDO.indd 200 @ 1/7/124 19:12



EL PUNTO DE QUIETUD

hacer un esfuerzo reiterado para estar en el intento de no
dejarse sumergir en el sopor que tiende a invadirnos, como
cuando uno esta cansado y tiene mucho suefio y no quiere
dormirse, y entonces tiene que poner toda su voluntad en
una y otra vez abrir los ojos y despertarse si la somnolencia
quiere apoderarse de ¢él. Por un lado somos arrastrados
por todo tipo de influencias que quieren adentrarnos en
su ilusorio universo de luces y sombras (més sombras que
luces) y por otro nos hemos convertido en victimas de todas
nuestras latencias y acumulaciones psiquicas, que nos creen
todo tipo de fisuras y contradicciones que merman nuestras
mejores energias. La resaca es tan violenta que hay que
resistirse a ella con todos nuestros medios al alcance. Por
un lado hay que descubrir las innumerables artimanas del
ego para tenernos bien atrapados en sus garras, y por otro
lado hay que desarrollar un modo especial de “ver” para
poder sustraerse al teatro de sortilegios que nos presenta
la vida cotidiana y nuestra propia mente incontrolada. Nos
sentimos desvalidos y desamparados; buscamos la fuerza
en objetos, personas y situaciones externas que no pueden
brindarnosla; queremos hallar consuelo y certidumbre en
lo contingente e ilusorio. ;Hasta cudndo puede prolongarse
el engafio? A todo lo largo de una vida, pero asi uno sigue
acarreando su vacio existencial, su insatisfaccidén, sus
miedos y sus actitudes férreamente egocéntricas. Entonces
uno es como aquel mono que mete una parta en la brea y
para poder salir se ayuda de otra y luego tiene que servirse
de la tercera y de la cuarta y queda todo ¢l atrapado en la
pastosa sustancia. Sino puede haber paz interior, ni armonia,
ni llegara la certidumbre de ser consciente, ni la vision clara
y transformadora. Pero mas alla del vacio existencial, hay
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otro vacio bien diferente, y que es la ausencia de tantas
tendencias egocéntricas, de pensamientos automaticos y
de continuadas zozobras. Me refiero a ¢l en mi relato El
Faquir como el Vacio Primordial y como dicen los yoguis
una y otra vez a lo largo de la historia del yoga, “cuando
el pensamiento cesa se revela la luz del Ser”, o sea se
manifiesta esa presencia de ser al que la sabiduria hindu
aplica el término Sat: existencia pura. En el Saf todo es
quietud y completud, plenitud y sentimiento de unidad.

En el remolino frenético de lo fenoménico, ese
océano cenagoso al que los orientales se refieren como el
samara, {donde asirse?, ;donde hallar alguna certidumbre
y consuelo?, ;donde poder aferrarse si todo es tan
impermanente que no hay donde hacerlo? Pues la respuesta
de las mentes mas iluminadas es:

A TU PROPIA NATURALEZA FUNDAMENTAL

Para irla manifestando hay que convertir la consciencia
clara y alerta en nuestro dios. Para acceder a ella e ir logrando
aunque sea por segundos instalarnos en la misma, hay que
trabajar la “presencia de ser”, esa sensacion desnuda y muy
poderosa, pero muy escurridiza al principio, que es como
una energia especial que nos hace sentirnos y ser mas alla
de todas las ondas que quieren perturbar las aguas de nuestro
lago interior de quietud salpicar nuestro lago interior. Lo que
tenemos que entender y realizar, es que podemos activar una
parte de nosotros capaz de hacer y a la par de atestiguar. Bue-
na parte del trabajo interior consiste en despojarse de lo que
no es para poder al final experimentar lo que es. En la que es
hay quietud y en lo que no es hay zozobra.
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Hay un “punto de quietud” al que asirnos y en el
que inspirarnos y confortarnos, en el que ser mas nosotros
mismos, en el que poder mantener incluso el sosiego en el
desasosiego. Que nos sirvan de inspiracion, recordatorio y
orientacion las palabras de Nisargadatta a tal respecto:

“En el ahora, tu eres a la vez lo que se mueve y lo
inmovil. Hasta ahora has pensado que tu eras lo que se
movia y te has olvidado de lo que no se mueve. Da un giro
radical al espiritu. No tengas en cuenta lo que se mueve
y te verds como la realidad inmutable y siempre presente,
inexplicable pero solida como una roca”.
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