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No hay ensefianzas

quie podamos atrapar o engullir.

Si 1o creermos en HOSOLFOS HIISIHOS,
cargamos con nuestras sticiedades

y vamos deambulando lamando en cada puerta,
buscando el zen, buscando el Tao,
buscando misterios, buscando despertares,
buscando iluniinados, buscando maestros,
buscando quien nos instruya.

Creemos quie todo esto representa

la definitiva gran biisqueda

v entonces lo hacemos nuestra religion.
Pero es conio correr a ciegas.

Cuanto mds corremos, mds nos alejamos.
Y acabamos cansados.

A fin de cuentas, ¢para qué sirve?

{FOYAN, maestro zen)

El secreto es ser.

(UN MEDITANTE, MPA)
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PROLOGO

Saludo con alegria este libvo que permite al gue se ha
acercado va a la MPA volver a recorrer las etapas hechas
anteriormente v que ofrece al mismio tiempo una lectura
conioda v comipleta de un método claro y directo a aquel
gue por primera vez se acerque a la via meditativa. Nunca
podré expresar todo lo que ha significado para mf la medi-
tacidn profunda y autoconocimiento, y sin embargo lo
miucho gue significa. Lo que voy a decir no es sino el refle-
jo de mi sencilla experiencia madurada dia a dia durante
mds de diez avios de prdctica personal y de servicio en el
amor para quien ha querido acercarse a la meditacion.

El laberinto que cubre el pavimento de la catedral de
Chartres siempre me ha sediicido, no sélo por su valencia
simbdlica, sino también por los elementos figurativos alif
representados. De éstos hay dos qiie hasta hoy me parece
que no se han superado: la rosa florida que representa el
centro, una vez al afio iluminada con el rayo de mediodia del
primer dia de primavera, v el trazado del laberinto que, mds
que en otros, te hace volver a empezar desde el obstdculo
con un recorrido cada vez mds amplio y circular, de modo
gue el obstdculo te parece un descamso y no un verdadero
impedimento: estds y sigues estando en el cammino. Es mds,
ntinca te has apartado del camino. Fl laberinto, por consi-
gulente, representa no sélo el caminar por el mundo del
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hombre de todos los tiempos, del hombre errante, del vaga-
bundo privado de la orientacion adectiada y, por consi-
guiente, sujeto a error, sino gue representa también el alma
del peregrino que crece v que, al crecer, no se alza como tina
catia, sino que se abre como una flor, brota en torno a su
centro, pétalo a pétalo, etapa tras etapa, hasta que se liena
de luz, v completamente ofrecida a la luz, renace.

No nacemos vagabundos ni nacemos peregrinos. Nos
convertimos en uno u otro en el transcurso de nuestra
existencia. El vagabundo no sabe donde i, no tiene direc-
cidn, se pierde en mil caminos en un deambular sin senti-
do y, muichas veces, sin saber qué llevar consigo, se carga
com fruslerias intitiles v a veces perjudiciales, se inclina
bajo su peso, v bajo ese peso suciimbe; en cambio el pere-
grino tiene muy presente, aungue sélo sea por intuicion,
st orientacion. Al eaminar se va despojando de lo que no
es estrictamente necesario para s viaje, v st eleccion ntin-
ca es definitiva puesto gue cada dia, cada hora, a cada
momento, debe preguntarse qué es lo que verdaderamente
necesita. En resumen, al abandonar, se abandona, enfre-
gdndose confiado, tal como es, a la fe que lo mueve.

El peregrino, quienguiera que sea, debe superar obstd-
culos, y sin embargo siempre recibe una ayuda. La verdad
es que las ayudas son muchas, la mavoria invisibles y des-
conocidas; otras se materializan y te lHevan de la miano.

La MPA v su creador, Mariano Ballester, padre jesuita v
autor de este libro, representan algunas de las ayudas que
se ofrecen al hombre mds alld de culturas v confesiones,
mds alld de etnias v razas, es decir, al hombre como tal.

Por mi experiencia puedo afirmar que, desde el primer
encuentro con la MPA, experimenté una consciencia que
me llend de una paz que niica antes habia experimenta-
do. No era sélo paz, era annonia, alegria, flujo de amor vy,

12



al mismmo tiempo, fui consciente de que waquél era nii
sitios; estaba bien, los nudos se iban desatando por st miis-
mos, nadie me exigia nada, sino que todo quedaba en mis
manos y con la libertad para decidir auténomamente. Una
auténtica primera certeza me decia que estaba en presencia
y vivia algo «fueras de lo ordinario, fuera de la autoconi-
placencia y la enserianza por una parte, fuera de la temero-
sa e insegura acogida por la otra. Sentia como un canal
entre el instrumento que se iba vaciando de su personali-
dad particular v el corazon de todos nosotros, un tinico
vaso abierto, dispuesto a desbordarse e irradiar... Me ins-
cribi en un segundo curso v de repente se me desveld lo que
habia sabido desde siempre: estaba en el camino y habia
encontrado a uno de sus acompariantes. Me senti parte de
un universo maravilloso hecho de circilos de luz en movi-
miento concéntrico hacia un tinico punto. Cada centro de
los circulos brillaba; allf estaba quien mantenia firmes las
partes, dirigiendolas hacia el centro de los centros, todas
hacia el UNO en un latir de luces y de sonidos. Sé gtie
habrd quien sonria levendo estas palabras: puedo asegurar
guie es solo experiencia, y es experiencia que comunico
para que se entrevean los downes del mundo de las cosas
invisibles en las que todos nosotros creemos. Por consi-
guiente MPA como via hacia el Absoluto... v, sin embargo,
al mismo tiempo, un sencillo método preparatorio.

Muchas personas se acercan a los cursos porgue tienen
necesidad de ayuda: se sienten y viven con un malestar
real citya raiz estd en la psique vy se alinienta de la psique
sufriente. Pues bien, serd evidente por la lectura del texto
gue sigue, que la MPA, que estd avalada tainbién por con-
tribuciones cientificas de otros métodos y disciplings v
gite propone de nuevo conocimientos y prdcticas qiie en
otro tiempo estuvieron en uso en Occidente, ademds de
conocimientos y prdcticas habituales en Oriente, propor-
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ciona wn wétodo de conciliacidon vdlido para el hombre de
cualguier edad, religion o civilizacion; para el homibre tal
como es, kecho de cuerpo, alma v espiritu.

El método se desarrolla en varias etapas, magistralmen-
te ilustradas en los capitilos de este texto. Estas pausas de
puirificacion van preparando la clara y Ilimpida conscien-
cta de quién somos, del punto de donde veninmos v del prin-
to a donde vamos, es deciv, a la consciencia que vuelve a
unir al centro con los centros, al st mismo con los peque-
#ios vo, a lo mudable con el Uno no mudable. Es un méto-
do transconfesional que no tiene nada que ver con el
sincretismo UNO es UNO. Los wmodos para transmiitirlo v
practicarlo estan diferenciados, pueden ser discordantes vy
ninca hay gue confundirlos entre ellos. El Uno es Uno:
para los hebreos es «lo quie es»; para el Islam «no hay nada
fuera de Ald»; para el hinduismo es «lo que lo comprende
todo pero no es comprendido por nada»; para nosotros los
cristianos «en €l vivimos, nos movemos vy existinioss,
mientras «todo fluyes para Herdclito v para el Tao.

Quisiera concliir i testismonio con una advertencia.
Ir por esta via es gracia, y, en cuanto al miétodo, piiede
parecer de facil asimilacidn y de ficil difusion, y sin embar-
go no es asi. Para explicarlo voy a contar una pardbola. Un
dia Martina, recién casada, pidié a Lucia, su suegra, la
receta de la tarta de pera, que le habia dado tanta reputa-
cion y que también a ella le habia dejado el gusto de un
sabor ninca experimentado. Lucia reconstrityé la receta,
con precision indico las dosis, la calidad de los ingredien-
tes y el tiewpo de coccion; lo escribié todoe en una cuartilla
de cuadrictila sobre la quie dibujé el niolde v las fases de la
preparacion v, como buena suegra, tuvo sus expectativas.
Martina invitd a comer a toda la familia; habia comprado
las peras, pero no eran las espadonas v puso las decanas.
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En la despensa ya tenia los huevos, la harina y el aziicar.
Habia hecho la masa con menos cantidad de agticar (va se
sabe que el aziicar hace dario}, habia afiadido canela (si en
el pastel de wiiel iba estupendamente...con las peras seria
también una delicia...) y en vez de cinco peras puso siete,
fiel al proverbio «mds vale gue sobre, que no que faltes. No
tenfa el molde redondo,; paciencia, lo pondria cuadrado,
jqué mds da! (Y la coccidn? [Serfa aproximadamente
unos 40-45 minutos a temperatura media! Lo sacé del
horno, lo sivvid, v jsorpresa! era un dulce de pera, pero no
era «aquel ditlces, no sabia de manera especial y no hacia
falta ni un pedacito para darse cienta de que era un dulce
como otros mil que se vendian por el wmundo.

Al proponer el método a otros, o incluso al proponér-
noslo nosotros mismos después de la lectura de este libro,
hay gute hacer un acto de humildad, no afiadir nada, no
quitar nada; lo que se ofrece es un pan; es lo que es perfecto
y buteno, no lo convirtamos en otra cosa, no le afiadamos,
no lo modifiguemos, atngue sea con el proposito de mejo-
rarlo. Porguie a veces el que pide facilidades o explicaciones
o0 repeticiones quiere continuar apoyvdndose, pero mientras
que se apove nunca crecerd. Nadie nos puede sustituir en
asto, nadie podrd dar a otro la consciencia de gue la llami-
ta es reflejo de la luz, que el espiritu refleja al Espiritu. Hay
una sola ayuda: la prdctica sin expectativas v sin desdni-
mo. Por dltimo, si te parece que te puedes desestabilizar,
atencidn, porgite un instrumento es wds vdlido cuanto
mds vacio estd.

Solo en el vacio hay resonancia, y abriéndose a lo invi-
sible, se crece y se ayitda a los demds a crecer, se abre péta-
lo a pétalo, paitsa tras paiisa, en el paso por el laberinto de
la existencia, renacidos y renovados en el centro de la lug.

ANNA Lorizic
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INTRODUCCION

He dudado mucho tiempo sobre si era o no oportuno
contaros el relato del Auditorium. Al fin y al cabo es algo
muy intimo. 8in embargo...

EL AUDITORIUM

La inmensa sala estaba casi vacia; sélo alld en el fondo
el director de orquesta, con riguroso esmoquin, permanecia
erguido v silencioso, mirando a nuestro peguerio grupo de
amigos. Nosotros nos encontrdbamos un poco perdidos vy
turbados en medio del silencio del Auditorum, una inmnen-
sa estancia en la que predominaba el escarlata de las buta-
cas, orientadas todas hacia el oscuro fonde del escenario,
con los cortinajes del misino color, v abajo la figura del inis-
terioso director, de pie, como esperando a los wiisicos.
Entre nosotros habia un chiquillo, apenas un adolescente,
de unos doce o trece afios, que tenia un don especial: era
compositor de muisica y llevaba consigo algunas hojas de
papel, un poco amarillentas, en las que se veian las lineas
de los pentagramas con las notas musicales. Este compatrie-
ro nuestro era un genio. Sentiamos dentro de nosotros la
necesidad de que tanto el director como el priblico de todo el
Auditorium, conocieran aquellas partituras. Sin embargo,
ninguno de nosotros se atrevia a destacarse de los demids v

17



avanzar hacia el fondo a través del pasillo central para
entregar al misterioso director la partitura que habia coni-
puesto el muchacho. ;Si no era imds gue un nivio! Y al mis-
mo tiempo sentianmios la imperiosa necesidad de hacerlo.
;También Mozart componia nuisica de pequevio!

En realidad, aguel muchacho habia compuesto sut
miisica sin haber recibido antes una formacién especifica
al respecto. Pero nosotros pensdbamos que la iinica perso-
na cualificada para dar vida a aquellas notas que parecian
danzar entre los pentagranias era el director. Cada 1ino de
nosotros sospechaba qgue no se trataba de melodias bana-
les. (Qué veria el divector en aquellas notas musicales?
¢Una auténtica y verdadera sinfonia? ;Melodias infanti-
les? ;Miisica cldsica? ;Rock? ¢Pop? Cacofonias? Sin
embargo, alguien tenia que hacer algo. Erva importante
encontrar a la persona adecuada, al intermediario gue lle-
vase las partituras al director.

Todo acabd imprevistamente. De repente, alguien debic
de emputjar al nivio, y los folios, que no estaban encuader-
nados, cayeron v se esparcieron por el suelo. Entonees vo
e apresuré a recogerlos v ponerlos en orden. [Habia quie
entregdrselos a toda costa al director! Lo mds urgente era
encontrar el internediario.

Cuando me desperté, no tuve claro el suefio en un pri-
mer momento. Sus fragmentos fueron tomando cuerpo
poco a poco durante agquella misma mariana. jPrecisa-
mente se trataba de un mensaje para €l principio de este
libro! Antes de este suefio, hubo un tiempo en ¢l que sen-
ti que tenfa que organizar y poner por escrito el conjunto
de experiencias y métodos que, a lo largo de los afios, se
habian configurado como Curso de MPA (Meditacién
Profunda y Auto-conocimiento). Precisamente los perso-
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najes de mi parabola onirica eran los mismos que, bajo
sus distintos disfraces, aparecian también en las diferen-
tes fases del curso: ef nifto mdgico! (el pequefio composi-
tor de las partituras), el diesio de la casa (el director de
orquesta), los peguerios yo v el mayordomo (el grupo de
amigos y el intermediario). Por lo tanto habia que reunir
la experiencia que desde hacia afios habia hecho bien a
tantas personas tan diferentes por su edad, condicién
social y profesién?. Es verdad que ya habia escrito en
varias ocasiones sobre el tema, pero faltaba todavia un
texto més completo y detallado que sirviera de guia prac-
tica para todas las personas que tuvieran cabida en el
gran Auditorium.

Y aqui estoy ahora, afios después de aquel suerfio,
rodeado de folios, esparcidos esta vez por la superficie de
mi mesa de trabajo. Por lo menos ha empezado la reco-
leccién.

UN POCO DE HISTORIA

En ¢l dltimo cuarto del siglo XX se iniciaron cada vez
con més evidencia y presteza que en los afios anteriores
diferentes contactos entre Oriente y Occidente que el his-
toriador A. Toynbee® habia predicho antes como un sig-
no caracteristico de los afios venideros.

1. Los lectores comprenderan mejor estos términos, todavia un
poco extrafios, a través de la lectura de este libra.

2. Cf. mi libro Cosi medita la gente, Edizioni Messaggero di Padova
2004, sobre los efectos de la MPA en los distintos participantes
a los cursos.

3. Historiador inglés (Londres 1889 —York 1975). Su fama se debe
a la vasta sintesis de historia universal: Un estudio de la histo-
ria (12 voliimenes, 1934-1961), donde examiné el desarrollo de
veintiuna civilizaciones (mas cinco civilizaciones «f6siless) y
cred la teoria de que las civilizaciones nacian en respuesta al
desafio que representaba el ambiente en su conjunto.
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La fascinacién que las diferentes experiencias y los
métodos orientales ejercian en personas de toda edad v
condicién me impresiond estimulando mi creatividad,
hasta el punto de incluir en mi trabajo, tanto por escrito
como en el terreno de la ensefianza de la experiencia
espiritual, algunos de los nuevos recursos que parecian
atraer tanto a mis contemporaneos.

En aquellos afios fueron para mi un gran don algunos
encuentros que influyeron decididamente en la forma-
cién de mis programas. En primer lugar, los contactos
con una persona de gran carisma y profunda experiencia
espiritual, que me siguié con delicada precisién durante
un afio y después se retiré de mi vida. Le debe mucho de
mi enriquecimiento espiritual y psiquico. No doy a cono-
cer su nombre por expreso deseo suyo. El encuentro,
también, con mis dos comparieros Anthony de Mello v
Enomiya Lassalle, fue un precioso don. Lasalle, en una
conversacién privada, me reiteré su conviccién: que la
conciencia del hombre contemporineo se estaba diri-
giendo hacia una experiencia més directa con ¢l mundo
espiritual y menos dependiente de la continua concep-
tualizacién mental. Por estos y otros encuentros se fue
plasmando cada vez méas en mi ¢l perfil de las ensefan-
zas que después se convirtieron en cursos.

Un fenémeno social que me sorprendié en aquellos
primeros afios fue precisamente la auto-seleccién espon-
tiAnea que comprobé en mi publico: poco a poco fueron
disminuyendo en los encuentros los que eran mas ofi-
cialmente religiosos (sacerdotes v monjas) dando lugar a
un pablico ampliamente heterogéneo formado por cen-
tenares de laicos que llenaban el aula de mis primeros
«Auditorioss.

Tampoco faltaron las polémicas en aquellos afios de
fin de siglo. Al ser yo sacerdote catélico, una revista inter-
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nacional de notable difusién publicé tode un nimero
monografico titulado Yoga connection, donde se afirmaba
que yo formaba parte de una especie de conspiracién
secreta para hacer desaparecer la ortodoxia de la iglesia
catdlica. La monografia tuvo también una cierta resonan-
cia en la prensa italiana y en el extranjero. En realidad fue
un regalo inesperado de publicidad para mis cursos.

Algunas de las personas que segufan con fidelidad ¥
continuidad la via de la MPA formaron espontaneamente
en sus ciudades grupos de meditacidon para ayudarse
meditando juntas. Este hecho llamé mi atencién: pensé
que vo no hacia gran cosa dirigiendo con un minimo de
organizacién las ayudas de seguimiento y acompafiamien-
to de las personas que, una vez hecha la experiencia de los
cursos, tomaban la decisién de continuar. En realidad esta
actitud era inherente a mi caracter: no tengo dotes de
organizador v ademas he sentido siempre una especie de
alergia a ser considerado gurt, maestro espiritual vy, en
general, a cualquier forma de exhibicionismo. Sin embar-
go, algo dentro de mi me impulsaba a apovar a quienes se
movian en tormo a la MPA, de modo que, sin un propésito
especial, invité a los que habian formado grupos a reunir-
se conmigo en un lugar tranquilo durante las vacaciones
de verano, para contarnos las distintas experiencias e ini-
ciativas recogidas en la vida de sus grupos. El encuentro
tuvo lugar en la ciudad de Zugliano, cerca de Vicenza, del
11 al 18 de agosto del anio 2000. De ese memorable encuen-
tro nacié un grupo que después se convirtié en el Directi-
vo de organizacion de la via MPA v del que informaré més
concretamente al final de esta introduccién. Otro paso
adelante fueron los seminarios para formar instructores
MPA. De aquf surgieron los instructores que, esparcidos
por diferentes ciudades de Italia, ensefian actualmente
esta via mediante cursos de distinto nivel.
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EL HOMRRE DEL AUDITORIUM

¢Qué clase de persona ocupa el espacio v el tiempo de
nuestros cursos?* Yo diria que, en general, no es un no cre-
yente convencido, ni tampoco un ferviente practicante
de su religion, sea la que sea; pero sin duda es un autén-
tico exponente del hombre occidental en crisis que busca
globalmente el sentido de su vida. Es muy curioso que,
incluso personas conocidas publicamente por su influen-
cia politica, se manifiesten en su vida privada sometidas
a esta tension: divididas entre los gigantescos estimulos
del desarrollo técnico y cientifico —junto a los mil dramas
politicos y sociales de nuestro tiempo- v el oculto pero
incisivo y constante reclamo de su dimensién espiritual.
La primera vez que vino a mi privadamente uno de estos
politicos me quedé pasmado: jqueria aprender a medi-
tar! Verlo por el suelo delante de mi como un corderillo,
décilmente dispuesto a aprender con todo detalle la posi-
cion de meditacidn daba la impresiéon de una broma,
puesto que estaba acostumbrado a verlo en la pantalla
del televisor, dedicado a hacer declaraciones muy distan-
tes del mundo de la meditacién. En los siguientes afios se
publicaron en la prensa entrevistas v declaraciones sobre
la basqueda espiritual de otros politicos y personalida-
des relevantes, que también llamaron mi atencién vy me
confirmaron en la necesidad de hacer que se difundiese
la MPA3. Uno de ellos, lider indiscutible de la izquierda
italiana, declaré recientemente lo que me parece una sin-
tesis de la actitud del hombre del Auditorium —un ser
humano en una especie de crisis de transicidn-, porque

4. Sobre las profesiones de los participantes en los cursos ver Casi
medita la gente, pp. 10-11.

5. Acerca de los distintos testimaonios de biisqueda espiritual de
los politicos italianos cf. C. CRocELLA, Awmgeli & Mowtecitorio,
Gabrielli Editori, Verona 1998,
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se adapta a diferentes niveles culturales y sociales: «<Hace
veinte o treinta afios habria respondido, “si, soy ateo”.
Hoy, no. Evitaria esta respuesta». Més filoséficamente,
aunque con la belleza de una manifestacién casi poética,
Martin Buber, expresa as{ este perfil: «<En principio, él ya
no es ni crevente ni incrédulo. Lee en alta voz lo que hay
escrito, escucha la palabra que pronuncia y ella viene a
é1; no prejuzga nada, la corriente de los tiempos fluye y la
condicién actual de este hombre se convierte ella misma
en el recipiente que recoge»®.

Los LENGUAJES ¥ LA MUSICA

Puede ser que la necesidad més apremiante que he
experimentado en los primeros afios en contacto con el
publico haya sido la de encontrar un lenguaje que se
adaptara a todos. El hecho de encontrar a personas de
muy distinta condicién social que venfan espontanea-
mente a participar en los cursos, me enfrentaba al pro-
blema de hacerme entender del modo mas amplio y
universal posible. Veia a intelectuales o profesores de
universidad sentados junto a vendedores de tiendas de
comestibles, azafatas, directores de cine, amas de casa,
estudiantes, pilotos, etcétera.

Obviamente cada una de estas personas tenia su espe-
cial modo de expresarse: tratad de comprender a un gru-
po de chicos que hablan de fatbol y a otro de intelectuales
que estan filosofando sobre el postmodernismo... Para
mi, esta espontanea variedad de participantes suponia
una confirmacién de la necesidad de daral hombre vala
mujer de nuestro tiempo las respuestas que buscaban.
Pero, ¢cémo llegar a todos de forma sencilla y compren-

6. Cit. por A. Poua, Martin Buber. H principio dialogico e altri saggi,
San Panlo, Cinisello Balsamo (MI) 1997, p. 19.
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sible? Una cosa era cierta, que aunque estas personas
hablasen lenguajes distintos, existia una manera de
hablar accesible a todos: la usual del hombre de la calle,
la que utilizamos para comprar, vender, para hablar por
la ventanilla de una oficina y para conversar en familia.

Sin embargo atin habia que superar un obstaculo
definitivo, el de los dos lenguajes: por una parte, el len-
guaje espiritual, el de la religién, y por otra €l lenguaje
comun del hombre de la calle. ;Existfa un lenguaje-
puente para comunicar entre las dos orillas? Es verdad
que vo tenia que comunicar a la gente cosas del mundo
espiritual, puesto que el objetivo de la MPA es precisa-
mente dar al hombre pistas para abrir su dimensién
espiritual, pero llevar esto a cabo a través de la «lengua
corriente» no ha sido fécil en absoluto. Aqui tengo que
hacer una sincera confidencia: Ya he dicho que soy sacer-
dote catélico. He recibido la caracteristica formacién
religiosa, filosdfica y teoldgica que recibe el sacerdote en
la iglesia. Sin embargo, a nosotros, hombres de iglesia,
nos cuesta trabajo darnos cuenta de que nuestro modo
de hablar no siempre llega a la gente corriente, especial-
mente a las personas, sean de la edad que sean, agnésti-
cos o indiferentes, que no estan habituadas al ambiente
religioso ni ejercen esas practicas. Incluso los que acu-
den a nuestras iglesias {(muchas veces de la tercera edad)
suelen estar mas atentos al lenguaje de los frescos de los
techos y de los muros del templo que al de la homilia,
pero, en todo caso, son, diriamos, «de los nuestros», por
consiguiente comprenden més o menos nuestro lengua-
je. De modo que nos quedamos satisfechos de que la gen-
te venga a la iglesia y escuche nuestras ensefianzas sobre
las Sagradas Escrituras, pero somos poco conscientes de
que, en realidad, «nos estamos hablando a nosotros mis-
mos» en nuestro lenguaje, no a los otros.
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Una vez aqui, espero que el lector esté lo suficiente-
mente informado para comprender qué tipo de lenguaje
sencillo y cotidiano he tratado de aprender de la gente
para transmitir el mensaje de la MPA. La verdad es que
soy muy consciente de no haberlo siempre conseguido
pero, intentarlo al menos, estd dando sus frutos. En cuan-
to hable, a continuacidn, de la transconfesionalidad (jpala-
brita que no pertenece al lenguaje de la calle!) de nuestra
comunicacién, se completara este aspecto de su contenido.

A propoésito del lenguaje he de decir también que he
descubierto el impacto universal, positivo v directo, que
llega a la gente a través de la expresién simbdlica y poéti-

ca, las imdgenes, las peliculas, los relatos e incluso los
chistes.

Estas formas de comunicacién son casl musicales,
tienen la universalidad v la amplitud de onda del lengua-
je musical. Por eso también he tratado cuidadosamente
de incluir de vez en cuando alguna breve «melodia» de
este corte, para aclarar o confirmar el mensaje.

TRANSCONFESIONALIDAD

El objetivo de la MPA es ofrecer al hombre, quien-
quiera que sea, recursos para abrir su dimensién espiri-
tual. Todo ser humano tiene dimensién fisica y psiquica,
prescindiendo de su religién o de su ateismo, y asimismo
posee también una dimensién espiritual. Este es el moti-
vo para presentar desde el principio nuestros cursos y
programas como experiencias no vinculadas a una deter-
minada confesién religiosa, sino dirigidas al espiritu del
hombre universal.

Probablemente la transconfesionalidad es ¢l aspecto
més dificil y delicado de los puntos esenciales que cons-
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tituyen la MPA. Es de gran importancia, no sélo para que
no haya confusién con otras vias de desarrollo espiritual,
sino también porque nos da la posibilidad de extender
nuestro servicio a cualquier horizonte vy cultura en donde
exista un ser humano. Por consiguiente pido se me dis-
culpe si, para aclarar este punto a quien esté interesado,
tengo que emplear, aunque sea incompatible con mi pro-
pdsito de sencillez, un lenguaje un poco mas complejo.

En una primera y simple distincién entre MPA y reli-
gion podemos decir que la MPA es una via de auto-cono-
cimiento y de apertura de la dimensién espiritual del
hombre, a través de determinados procesos y ejercicios.
En cambio religién es la aceptacién de una revelacién
divina (fe) con todas las consecuencias y responsabilida-
des que lleva consigo la aceptacién de esta revelacion.

Sin embargo esta primera distincién no nos libera de
algunas trampas en las que podemos caer ingenuamente
a causa de los limites, a veces evanescentes, que separan
los dos términos. Para comprender mejor esta distincién
nos avudard tener presentes los distintos sectores de
confusién que fluctian entre los dos términos.

» Confundir espiritu con religicn.
A veces llegan a nuestros cursos personas que dan
por descontado que se trata de aprender un «camino
espiritual religiosos que fortalezca su propia confe-
sién. Estos, no muy conscientes del caracter trans-
confesional de la MPA, les contaran después a sus
familiares y amigos que han encontrado un camino
que ayuda a vivir con coherencia su propia religion.
8i nuestra ensefianza fuese exclusivamente psicologi-
ca no existiria este sector de confusién ni habria nin-

guna polémica a favor o en contra de nosotros, puesto
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que nadie se sentiria agredido en su fe por €l hecho
de que se impartieran cursos de psicologia o de otras
ciencias humanas. La polémica surge, cuando, por
gjemplo, devotos participantes catélicos encuentran
en los cursos a no creyentes o incluso a fieles de la
tradiciéon hebraica o de otras religiones. Y sin embar-
go lo que nosotros pretendemos hacer en nuestros
cursos es precisamente ayudar al hombre a abrir o
ampliar el horizonte de su espiritu, para encaminarlo
a que entre en contacto con la verdadera esencia de
su ser, que es fundamentalmente espiritual. Obvia-
mente esto le conviene a cualquier hombre, sea cat6-
lico, islamico, budista, hinduista, no creyente, ladrén,
santo, mafioso, filantropo, viejo, joven, oriental u
occidental. Y esto es posible por el simple hecho de
que todo ser humanao tiene un espiritu, lo mismo que
tiene manos ¥ pies.

Confundir transconfesionalidad con oposicidn a la reli-
gion.

Se trata precisamente del sector de confusion opuesto
al anterior. No se asocia la MPA a una confesién reli-
giosa, sino que incluso se la considera opuesta a la
religion., Hay quien se asusta y sale corriendo sélo al
leer que nuestro programa estd desvinculado de toda
confesion religiosa. Piensa que somos ateos y contra-
rios a las practicas religiosas, sean o no cristianas. En
este caso también es justo aclarar a nuestro piblico la
compatibilidad de la MPA con cualquier confesién
religiosa y fe, puesto que la religion y la fe pertenecen
al mundo del espiritu y precisamente lo que nosotros
estamos intentando es ayudar a contactar con el espi-
ritu. La coleccién de testimonios de los meditantes
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publicada en Cosi medita la gente’ tiene por objeto
precisamente responder a esta objecién. Por lo que no
es extrafio que en el curso participen personas de
diferentes confesiones religiosas junto a otras, no cre-
yentes.

Confundir oracidn con meditacion.

Aunque estos dos términos no estén directamente
relacionados con la transconfesionalidad, vale la pena
aclararlos aqui. La expresidn «oracién profundas» ha
penetrado en el mundo de la espiritualidad cristiana
como expresidén ya universal, y también como un
maodo de reaccién ortodoxa a los distintos métodos de
experiencia espiritual de origen oriental que nos han
llegado en el dltimo cuarto de siglo. Al hablar de la
MPA muchos nos pegan esta etiqueta de «oracién»,
que suena mas ortodoxa en el mundo catélico. Y es
verdad que hace més de treinta afios yo mismo,
actuando en la Curia de los padres jesuitas en una
sala atestada sobre todo de religiosos catdlicos, pre-
sentaba mis primeros cursos con este titulo. El desa-
rrollo normal de nuestra via, a lo largo de los afios
sucesivos llevé adelante nuestra ensefianza hasta el
estado en que se encuentra actualmente. El hombre
evoluciona y, en consecuencia, la «oracién profundas
se ha convertido en MPA. Por otra parte el término
«oracién» tiene universalmente una connotacién dua-
lista, es decir, de didlogo del hombre con Dios, mien-
tras que el significado moderno del término
«meditaciéon» es que se tiende a suprimir la dualidad
y transformarla en silenciosa unidad y armonia con el
Ser divino, sin didlogo ni separacién Ta-vo.

7. Ibidem.
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Todavia queda un dltimo punto que aclarar: ;Puede
adaptarse la MPA a una determinada confesién religio-
sa? Algunos de nuestros instructores, incluido yo mismo,
dedican a veces el curso a grupos homogéneos abierta-
mente creventes y practicantes de la fe catélica, adaptan-
do las diversas fases al grupo de los fieles participantes.
Este procedimiento podria parecer que contrasta con
cuanto he dicho hasta ahora, pero la respuesta es simple
v se ha subrayado ya varias veces: el servicio que la MPA
puede dar al mundo del espiritu. Si se trata de abrir v de
profundizar ¢n el mundo del espiritu, esta claro que las
personas religiosas que pertenecen a una fe, la que sea,
podrén enriquecer su vida espiritual con la ayuda de los
servicios que ofrece la MPA.

ESTRUCTURA DE ESTE LIBRO

He tratado de reunir en este libro las fases principales
de un curso de introduccién a la MPA, es decir, una expe-
riencia en la que los participantes son iniciados en el
proceso de limpidez interior y practica de la meditaciéon
profunda que encamina hacia el centro del hombre, su
verdadero Ser, llamado de diferentes modos en las diver-
sas tradiciones y culturas.

La primera parte estd destinada a los preambulos que
introducen a los meditantes en el conocimiento termino-
logico de la MPA, v a la primera relajacion, necesaria en
cada ejercicio.

La segunda parte, la mas amplia y destinada a la lim-
pidez psicofisica, es decir, a pulir e integrar los diferentes
elementos psicofisicos que pueden causar malestar y
conflicto dentro de nosotros y, por lo tanto, obstaculizar
el conocimiento de nuestra suprema identidad, es la
practica de la meditacién profunda v la conexién con
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nuestra fuente interior. Se ofrecen diversos ejercicios
para ponernos en contacto con elementos del cuerpo y
de la psique que tienen necesidad de orden y limpieza v,
entre estos ejercicios, es de especial importancia el con-
tacto con experiencias de nuestra infancia eventualmen-
te desatendidas o eliminadas.

La tercera parte concierne a la ensefianza y la practi-
ca de la MP (meditacién profunda}, el método definitivo
que hay que practicar cotidianamente, cuando va se han
desarrollado los ejercicios de la fase preparatoria y se ha
obtenido la suficiente armonia interior.

Una breve cuarta parte ofrece a las personas que
desean caminar por la via de la MPA diferentes apoyos y
ayudas préacticas que faciliten el recorrido por las diver-
sas fases del viaje interior.

Para favorecer posibles interrogantes y necesidad de
aclaraciones de los lectores, al final de cada capitulo he
incluido las respuestas a algunas de las preguntas que
me han ido exponiendo los participantes en los cursos
durante su experiencia. Las breves citas y los aforismos
al principio de cada capitulo proceden de las comunica-
ciones escritas de nuestros meditantes.

ORGANIZACION DE LA MPA

Ya he indicado al hablar de nuestra historia que
actualmente somos un grupo de instructores que ofrece
cursos de MPA, especialmente en la geografia italiana. El
grupo esta constituido por un Directivo, guiado por un
coordinador o coordinadora general, y por otros instruc-
tores. El Directivo tiene la responsabilidad de organizar
y gestionar toda la marcha de la MPA. El papel de los ins-
tructores es impartir los cursos.
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La MPA también se ha introducido en algunos secto-
res de la ensefianza a t{tulo experimental. Ademas ha
suscitado el interés de algunos estudios e investigaciones
de cardcter universitario. Uno de esos estudios la propo-
ne como método de regeneracién v reeducacién en las
carceles de menores, donde se ha ofrecido y practicado
dentro de la linea de los cursos®.

Los cursos de la MPA, en diferentes niveles, se anun-
cian en nuestro sitio de Internet: www.mpa-net.it, adon-
de es posible también enviar preguntas o necesidades de
aclaracién a través de nuestros correos.

RECONOCIMIENTOS

En cada curso de MPA, ya en el primer encuentro con
el piblico, siento agradecimiento hacia todos por el don
que representan para mi. Me basta con verlos alli, atentos
y deseosos de recibir lo que confusamente han venido a
buscar, para percibir el estimulo vy la estupenda gratifica-
cion que me llega de ellos espontaneamente. A veces me
he sentido pequefio e indigno, siendo consciente de al-
gunas grandes personalidades all{ presentes, entre los
participantes. Sin embargo, con el paso de los afios, he
aprendido a sentirme simplemente un ser humano como
ellos, ni mas ni menos, puesto que el verdadero comtin
denominador que nos hace familia (aunque desconocida)
es la misteriosa fuente interior a la que todos tratamos de
llegar. De esta manera he experimentado lo que los tedlo-
gos de cultura sajona llaman modernamente «compa-
si6n», es decir, el conocimiento encarnado y humilde de
la unidad de nuestras vidas y la certeza de que, precisa-

8. Cf. P. STELLS, Difesa sociale e rieducazione del minore, Cedam,
Padaova, 2001.
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mente por esta unidad v proximidad, ninguno de noso-
tros es méas o menos grande como ser humano. El hecho
de que vo me sienta como facilitador de la via hacia el
centro es mas una responsabilidad que un privilegio. Y
ademads cada vez salgo mas enriquecido del encuentro.
Es més, gracias a los participantes en los cursos yo he
aprendido muchos puntos esenciales de la MPA, como
por ejemplo, qué buscaban verdaderamente, qué com-
prendian o no, qué ejercicios se adaptaban mas o menos
a ellos, etc. Por consiguiente mi primer ¢ indiscutible
agradecimiento lo dirijo a todos vosotros, millares de ros-
tros andnimos que estais aqui, entre estas paginas, coau-
tores de este libro v espero que también beneficiados.

Un agradecimiento especial a todo el Directivo v al
grupo de instructores de la MPA, que ha colaborado
pacientemente con las sugerencias, correcciones y revi-
siones del texto. Gracias especiales a Anna Lorizio, wal-
kiria de la MPA, a los queridos amigos Marta Dei Rossi,
Marzia Pileri, Tiziano Repetto v Angelo Schettini por sus
diversas colaboraciones. Paolo Bianconcini merece un
aplauso especial por su continuo estimulo e interés, por
su colaboracién en la seleccién de las preguntas al final
de los capitulos y por sus otras muchas ayudas.
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EL VIAJE DEL HOMBRE

Medito porguie, desde la primera vez guie lo experi-
menté, intui gue la via de la meditacion es la tinica
para wina respuesta a mis interrogantes sobre la

vida, sobre el significado de la existencia humana,
sobre el fin del hombre.

ENCUENTRO CON BABA YAaGA

¢Por qué has venido? Es la primera pregunta del pri-
mer ejercicio, que se entrega a los participantes recién
llegados al curso. Este por gqué yo lo sé, y no lo sé. Ellos
también lo saben y no lo saben. En medio de toda esta
aparente indeterminacién flota una buisqueda y un viaje
sin nombre: el viaje del hombre. La uva siente que quiere
hacerse vino, pero no sabe concretar cémo. Este sentir
sin saber estd plasmado en un bonito cuento ruso de ini-
ciacién. Baba Yaga es una terrible y anciana bruja que
vive en medio de la taiga rusa, entre bosques ¥ pantanos.
Si vas a buscarla, sin duda te quedaras aterrado: tiene un
rostro horrible y se encuentra solamente de noche, en su
cabafia, ocupada generalmente en mezclar algin extrafio
caldo en su olla. Baba Yaga lo sabe todo, por lo que sien-
tes que debes ir a preguntarle lo que no sabes y querrias
saber a toda costa; pero exige que te presentes solo, en lo
mas profundo de la noche, a exponerle tus raras pregun-
tas, esas que te llevan fuera de la realidad cotidiana, las
del viaje que sientes que quieres hacer sin saberlo definir.
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Una vez llegé un muchacho y llamé a la puerta de la
cabafia. Baba Yaga le pregunté: « ¢ Vienes por tu cuenta o
te manda alguien?» En realidad al muchacho lo habia
animado su familia a hacer el viaje. «Es mi padre el que
me envias. Entonces Baba Yaga salté sobre €l como un
rayo v lo guisé en su olla. A la vez siguiente vino a llamar
a su puerta una muchacha buscadora. Se asustd viendo
el fuego v la olla hirviendo. « ;Vienes por tu cuenta o te
envia alguien?», le pregunté Baba Yaga. «Estaba fascina-
da por lo que se dice de ti, v he sido yo sola la que he deci-
dido viajar por mi cuenta hasta encontrarte». Baba Yaga
puso también a la muchacha en su olla para guisarla.
Finalmente llegé una joven desorientada en su ir y venir
por el mundo. En su angustia no sabia hacia donde diri-
girse. Vio salir el humo de la cabafia de Baba Yaga e intu-
v el peligro. Baba Yaga salié de su cabafia v le hizo la
pregunta: «;Vienes por tu cuenta o te envia alguien?s.
Entonces la muchacha le abrié el corazén con toda since-
ridad: «<En gran parte vengo por mi cuenta, pero también
a causa de los demés y de las pruebas de la vida. Después
me he extraviado en la taiga, sabia que ti estabas aqui y
sé que he olvidado algo, pero en realidad no sé por qué he
venido». Baba Yaga la miré un instante v le dijo: «Lo has
conseguido», v la invitd a entrar en su cabania.

Este es el saber y no saber del viaje del hombre. Los
primeros pasos de su auténtico viaje son inseguros, vaci-
lantes. No estd impulsado por la curiosidad solamente, a
pesar de que ¢sta pueda actuar como una corteza exter-
na; tampoco ha sido enviado, aunque éste haya sido un
factor influyente en los primeros momentos. Pero en el
centro de si mismo hay algo que le impulsa hacia no se
sabe ddnde, y éste es el misterioso, pero mas auténtico
motor que acompaiiari al peregrino aventurero a lo lar-
go de todos los meandros de su viaje.
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LA ESTRUCTURA ANTROPOLOGICA DE LA MPA

Ahora pido a los lectores un poco de paciencia por el
siguiente inciso, un tanto tedrico, pero que considero
necesario como aclaracién. Ya desde el primer momen-
to, la noche en que empieza el curso de introduccién,
los participantes se ponen en contacto con un modelo
antropomérfico tripartito que estara presente en todas
las etapas de la experiencia. De modo que vamos a dejar
aparte el conocido esquema que considera al hombre
compuesto de alma v cuerpo y preferimos considerar al
ser humano dotado de cuerpo-alma-espiritu. Podemos
decir que se trata de una antropologia universal, que
aparecié ya en épocas pre-cristianas, tanto entre los
filésofos griegos como en las antiguas tradiciones del
hinduismo'. En la tradicién biblica este esquema no
aparece de modo absoluto y constante, aunque no se
puede afirmar que esté completamente ausente. Por
otra parte hay padres de la iglesia que citan la despedi-
da de s. Pablo en su primera carta a los Tesalonicenses
(5, 23} para apovar la legitimidad biblica de la antrapo-
logia tricotémica:

Que el Dios de la paz os santifique hasta la perfeccion,
v todo lo que es viestro,

espiritu, alma y cuerpo,

se conserve irreprensible para la venida

del Sefior nuiestro Jesucristo’.

1. Acerca de este tema cf. la conferencia de Stefano Piano, profe-
sor de indologia en la Universidad de Turin, del 27 de noviem-
bre 1997.

2. Sobre la antropologia tricotémica en la tradicién cristiana
cf. mi obra Verso I'altra sponda, Paoline, Milan 2000, pp. 22-29
{Traduccidn al espaiiol En el corazdn del silencio, Paulinas, Ma-
drid 2001). Cf. también M. TENACE, Dire liiomro, Lipa, Roma
1997.
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Uno de los antiguos escritores cristianos que asume con
mayor profundidad la antropologia tricotémica es Orige-
nes. Presenta el espiritu del hombre como la chispa divina
que lo une tan estrechamente con el Espiritu de Dios, la
Ruah hebrea, que no puede afectarle el pecado, que perte-
neceria, en cambio, a la esfera psiquica y somatica’.

Las razones que me han llevado a escoger este esque-
ma antropoldgico tripartito han sido mas pedagdgicas
que de otro tipo. La tricotomia se me impone sencilla-
mente como un postulado que exige la propia experien-
cia de la meditacién. Incluso a los misticos, tanto clasicos
como aristotélicos, como Juan de la Cruz, o los misticos
renanos, cuando se esfuerzan por describirnos sus expe-
riencias més misteriosas y apofdticas, tienen dificultad
en situar su experiencia en el alma del hombre simple-
mente. Buscan alguna expresién que pueda indicar una
dimensién mas profunda que la propia alma.

Juan de la Cruz presenta asi a la persona inmersa en
meditacién: «Si no llega a este centro mas profundo del
alma no quedara satisfecha; aun cuando esté en el cen-
tro, no serd en el mas profundo centro y no podra aden-
trarse todavia més profundamente en Dioss*. Meister
Eckhart también parece necesitar un término especial
para indicar un mas allé de la sola alma humana: «En la

3. Sobre la antropologia tricotémica de Origenes cf. especialmente
H. CrouzeL, Lanthropologie d'Origénie dans la perspectiva dit com-
bat spirituel, en «Revue d'Ascétique et de Mystique» 31 (1995), pp.
364-385; I. DUPUIS, Lesprit de hommie. Etude sur I'anthropologie
religiettse d'Origére (Museum Lessianum. Section théologique 62)
Brujas 1967; M.- J. PiERRE, Lidine dans Fanthropologie d'Origéne,
en «Proche Orient Chrétiens 34 (1984), pp. 21-65; H.CROUZEL,
Origéne (Cultura cristiana antica. Studi) Roma 1986, pp. 129-
144, traduccion italiana; limitandose al Peri Arciidar cf. también
G. Warsow, Souls and bodies in Origen’s «Peri Archéns, en «The
Irish Theological Quarterlys 55 (1989), pp. 173-192.

4. Juan pE La Cruz, Liama de amor viva, 1, 12.
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esencia del alma no hay ninguna actividad; las facultades
con que obra brotan del fondo de su esencia, y en su ver-
dadero fondo hay silencio absoluto»®.

LA PARABOLA DE LA CASA Y EL DUERO

Para hacer la introducciéon antropoldgica més accesi-
ble a quien no esté familiarizado con un lenguaje filoséfi-
co ¥y teoldgico, se emplea una sencilla parabola que se
visualiza en una pantalla, visible siempre durante el curso.

«Un hombre rico queria hacer un viaje. Antes de mar-
char y dejar su casa llamé a sus siervos y les dio el encar-
go de desempeiiar diversas funciones. Después llamé al
mayordomo v le ordené vigilar toda la marcha de la casa
afiadiendo que, cuando terminase su viaje, volverfas.

De forma semejante a la visién global del individuo
segtin la escuela de la Gestait®, la pardbola representa al
hombre y todo su viaje existencial por el planeta tierra.
Acercando la telecAmara podemos examinar los diferen-
tes elementos y personajes de la breve paribola, del
siguiente modo.

LA CASA 2

La casa eres tii, en tu corporeidad.
Es tu envoltura fisico-corporal, es la
fachada con la que te presentas y te
manifiestas a los demas. Es precisa-
mente la dimensién que hace de ti un

ser encarnado en un CUerpo-casd.

La casa

5. Del sermdén 1 pronunciado en el pericdo de Navidad.

6. Cf. por ejemplo, las técnicas para los relatos terapéuticos em-
pleados por esta escuela fundada por F. Perls, ensefiadas en la
obra de las profesoras A. MarTix — C. VAZQUEZ, La prectica en
Psicoterapia Gestalt, Desclée De Brouwer, Bilbao 2005.
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LoOs SIERVOS

Los siervos son todos los elementos psiquicos que
viven y se mueven dentro de la casa. Son esenciales y
sumamente ttiles para vivir, crecer y evolucionar. Perci-
bimos la vida dentro y fuera de nosotros a través de ellos.
Los siervos son nuestras potencialidades y cualidades
personales, son «las potencias del alma» en la terminolo-
gia antropoldgica clasica. El conjunto de los siervos
constituye nuestra dimensidn psiquica, la vida de la casa.
A pesar de que el conjunto de los moradores de la casa
pueda ser muy amplio, por razones pedagédgicas vamos a
fijar nuestra atencién en tres siervos o cualidades psiqui-
cas principales: nuestra capacidad de pensar (mente),
nuestra capacidad de sentir (corazdn) y nuestras fuerzas
y energias de distinto género, incluso las inconscientes
(futerzas).

Mente Corazén Fuerzas

EL MAYORDOMO

El mayordomo es «el que vigila en nosotross. Es el
ojo interno, capaz de darse cuenta de qué hay dentro y
fuera de nosotros. El solamente observa, ésta es su tarea.
En el lenguaje clasico, este mavordomo seria la cons-
ciencia, es decir, la parte de nosotros que nos permite
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estar despabilados, despiertos, conscien-
tes de nuestra vida”. Debido a su elevado
rango y dignidad, el mayordomo es, de
entre todos los personajes de la casa, el
més cercano al Duefio y en comunidn
con él.

El mayordomo

EL DUERO DE CASA

El gran ausente es el Duefio de la casa. Sin embar-
go, en cierto modo, su presencia estd en ella. El Duefio
es el propietario absoluto de la casa y posee su mando.
Los siervos lo saben y saben también que todo su
poder les viene del Duefio. El Duefio es la autoridad
maxima, la fuente absoluta de la vida de la casa, mien-
tras que los siervos reciben cada cual un tipo de poder
v autoridad que el Duerio ha delegado en ellos. Ade-
més los siervos saben que el Dueiio estd de viaje, pero
no para siempre, puesto que ha manifestado al mayor-
domo (el mayordomo de la parabola) su intencidn de
regresar.

Estamos hablando del centro del hombre, del ser, del
verdadero Yo, que en nuestro esquema antropolégico
corresponde al espiritu. Por desgracia es también el gran
desconocido en nosotros, a pesar de su misteriosa pre-
sencia en lo mas profundo de nuestro ser mas intimo.
Precisamente por esto la representamos como la chispa
de luz rodeada de diferentes envolturas psiquicas: men-
te, corazon, fuerza, ¥ otras.

7. Es obvio que no me refiero aqui a la conciencia moral sino & ser
conscientes de nosotros mismos y del ambiente que nos rodea.
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El ser humano tiene que hacer su viaje. Cada viaje tie-
ne distintos matices segiin la robustez fisica de la casa, la
calidad y el niimero de los siervos, pequeiios yo, el grado
de vigilancia o de amodorramiento del mayordomo, o la
duracién de la ausencia del Dueiio. El viaje puede tener
recorridos sorprendentes, cambios imprevistos de orien-
tacién, descubrimientos inesperados, alegrias, traumas y
golpes de escena, tedios, monoto-
nias y crisis nunca previstos®. El
viaje puede tener sus momentos
estelares y sus experiencias cerca-
nas al suicidio. Pero una cosa es
certisima: desde el momento en
que hay un verdadero ser huma-
no, habra también su peculiar,

inevitable, viaje.

El Dueno de la casa

Lo MAS IMPORTANTE

El viaje es algo dinamico, es una aventura. Los peque-
fios yo se mueven, desarrollan sus funciones con mayor
o menor competencia, alguna vez entran en conflicto
entre ellos; a veces el mayordomo estd medio dormido,
no vigila la casa y el trabajo de los siervos esta alborota-
do. Por desgracia, raramente viven en armonia y en
pacifica y constructiva colaboracién. La pregunta es:
¢qué es lo més importante en la actividad de la casa?
Martin Buber pone esta pregunta en la boca de Dios que
pregunta a Adan: « ¢(Dénde estds?» (Gn 3, 9)°. Pregunta
sencilla y pura, la pregunta de la verdad, siempre esti-

8. Sobre los cambics imprevistos del viaje de la vida cf. el intere-
sante libro de G. O'CoLLiNs, ! secondo viaggio, Ancora, Mildn
1987,

9. M. BUBER, ff cammino defl'uomo, (igajon, Magnano (BI} 1999,
p- 24.
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mulante, lo mismo para ¢l mayordomo que para los
pequetios siervos, puesto que despierta al uno a la vigi-
lancia y a los otros a su trabajo. Pregunta que invita al
hombre a entrar en sf mismo y volver a ser quien es por
creacion, sin esconderse como Adén. Hay otra pregunta
que Buber llama “demoniaca” que prolonga falsamente
la sencilla y a la vez profunda pregunta divina sin dete-
nerse en el “donde estas”, sino continuando asi: “estés
en un callején sin salida, ya nada te puede hacer salir de
ahi”. Pregunta demoniaca y enganosa porque ya no per-
mite reflexionar al hombre ni entrar en si, sino que
fabrica falsamente una respuesta inhumana, sin libertad
de eleccidn, que en lugar de afrontar «dénde estass», se
prolonga en un futuro sin viaje humano, como diciendo:
«Ningan camino puede hacerte salir del callején sin sali-
da en el que te has extraviados Y. Pero siempre se puede
salir de él. El problema es qué camino seguir precisa-
mente aqui y ahora.

Victor Frankl, el psiquiatra vienés que conocié en pri-
mera persona durante tres afios la experiencia de los
campos de concentracién de Auschwitz y Dachau, afir-
ma que lo mas importante para el hombre es descubrir el
sentido que la vida ofrece a cada individuo?!. De hecho él
traté de alimentar la esperanza en lo intimo de sus com-
pafieros de prisién e infundirles fuerza suscitando en
ellos un objetivo concreto, un «porqués que abriese en
ellos un rastro de luz, aun débil, pero valido para dar un
sentido a sus vidas, en medio de las dramdticas condicio-
nes en las que se encontraban.

10. Cf. V. FrRankL, Man's Search for Meaning. An Introdiction to
Logotherapy, Beacon Press, Boston 2000.

11. Cf. algunos ejemplos draméticos de este estado de dnimo an-
terior a los cursos en mi libra, Cosi mwedita la gente, Edizioni
Messaggero, Padova 2004, pp. 11-15.
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A un cuando las circunstancias externas de la vida
de los participantes en los cursos de la MPA no sean
tan dramdticas y terribles como las de un campo de con-
centracién, en cierto modo cada uno termina por hacer-
se, mas 0 menos conscientemente v en distintos grados,
las mismas preguntas clave: ¢por qué y cémo caminar?
Todo dependera de la ausencia de sentido de la vida que
hayan tenido antes y en qué medida la hayan experi-
mentado!?.

Lo esencial, por tanto, es el porgué; después el cémo
serd distinto en cada uno de nosotros. En este sentido
querrfa hacer dos aclaraciones: la MPA se propone como
via hacia el centro del Ser, pero sin especiales connota-
ciones que la hagan depender exclusivamente de una
determinada cultura. Al ser una via que se ofrece al hom-
bre universal esta abierta a todo ser humano, sea orien-
tal u occidental. Ciertamente para facilitar el camino se
podran tomar recursos ttiles procedentes de distintas
fuentes y tradiciones espirituales, cientificas y culturales,
sin encerrarse en una determinada zona del desarrollo
humano. En segundo lugar, el objetivo de nuestro viaje
no es un descubrimiento que se pueda reducir a concep-
tos, sino que, por el contrario, serd imposible la expre-
si6n conceptual de las que Maslow llamaria peak
experiences (experiencias culminantes). La fuente inte-
rior es algo no manifestado, aunque el Duefio es fuente
de todas nuestras manifestaciones personales. La ultima
experiencia es también el misterio «mas dltimo» del
hombre vy, si existe una palabra para indicarlo humilde-

mente es: Ser.

12. Ver capitulo 16,
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EIERCICIO
Meditacién de la pelicula de la vida

+ Escoge tu lugar de meditacién, va sea en tu habita-
ci6n, al aire libre o en la capilla.

* Adopta una posicion corporal meditativa. Si no conoces
ninguna que te resulte especial, procura que sea c6moda,
pero sin invitar a la somnolencia. Con este fin sera util
mantener la espalda tranquilamente derecha. Deja junto
a ti un cuaderno y un l4piz dispuestos para escribir.

¢ Después de haber hecho algunas respiraciones pro-
fundas y lentas, preparate a dejar fluir y observar tu
vida, como una pelicula que se desarrollara ante ti.
Eres un espectador que observa en silencio tu pelicula
tal como te aparece, sin modificarla y sin juzgarla:
escenas vy experiencias mas o menos olvidadas, ima-
genes, sensaciones...

¢ Cuando la pelicula acaba por si misma, escribe, si
quieres, alguna nota sobre el contenido de tu pelicula,
pero siempre sin emitir ninguna critica o juicio.

¢ Ahora, tranquilamente, deja que, durante algunos
minutos, la pelicula de tu vida permanezca delante de
ti. Mientras la miras en su conjunto, trata de respon-
der con calma y autenticidad a estas tres preguntas:

— Entre las diversas experiencias de mi vida, ;encuen-
tro alguna que haya dado verdadero sentido a mi
camino? ¢Distingo algunos momentos que hayan
sido claves estimulantes para darme el valor de
continuar mi camino? ¢Cudales?

— ¢Encuentro experiencias sin sentido como de per-
der la bijula orientadora de mi camino, sin espe-
ranza, experiencias equivalentes a «stop», invitando
a dejar de caminar? ¢Cuales?
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- ¢Por qué he venido a hacer el curso?
- Anota brevemente en el cuaderno de MPA'? tus res-
puestas e impresiones.

Preguntas

1. (Cémo se puede distinguir si el desdnimo del meditante
viene de los pequierfios yo quie se oponen a la llegada del
Duerio de la casa y cudndo, en camibio, se trata, de un
momento de debilidad que hay que esperar, humilde-
mente, a gtie pase?

El desanimo viene siempre de los pequefios yo. Lo
importante es saber como tratarlo. Una cierta debilidad
y cansancio o un cierto desdnimo es normal, especial-
mente al principio de la via de la MPA; es més, forma
parte de nuestras limitaciones humanas. La practica
regular de la meditacién promueve el equilibrio de nues-
tras energias fisicas y psiquicas. Cuando estan en conflic-
to los pequefios yo, la MPA despierta al mayordomo y los
pequefios vo se pacifican. Entonces se liberan las ener-
gias que han quedado atrapadas antes, en el conflicto.
Oponerse a la llegada del Duefio es signo siempre de una
casa necesitada de orden y de paz, por consiguiente, de
meditacion.

2. Hay dias en gue algo dentro de mii me hace sentirme
insatisfecho. Probablemente son esos «peguiefios vo» de
los que ha hablado usted. ;Qué predo hacer para resol-
ver estos conflictos, para encontrar y permanecer en el
mejor equilibrio?

Meditacién.

13. Ver esta bibliografia al final del libro.
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3. Psigque, abma y mente, ¢son lo misnio?

La pregunta podria tener distintas respuestas segtin las
tradiciones filoséficas y antropolégicas en las que se haga.
En la cultura occidental clasica, psique y alma serian equi-
valentes, y la mente, o la capacidad de pensar y compren-
der, seria una «potencias o facultad del alma. Por razones
pedagdgicas la MPA presenta todo lo que es vida dentro de
nuestra envoltura fisica (casa}, como parte de la psique o
alma, incluida la capacidad de pensar. El centro del Ser no
serfa el alma, sino el espiritu del hombre.

4. Si el espiritu del hombre, como dice Origenes, no puede
pecar, ;estanios entonces todos destinados al paraiso?

Segin la opinién de Orfgenes (£l presenta sus pro-
puestas teolégicas comeo opiniones, y no en sentido dog-
matico) nuestro espirity, el pedagogo, tiene la mision de
atraer al alma y al cuerpo hacia el Espiritu. En este senti-
do el destino del hombre serfa alcanzar la felicidad de la
unién definitiva con el Espiritu. Pero, en cualquier hipé-
tesis, el hombre esta destinado a ser definitivamente feliz.

5. ¢Entre tantas vias, cémo puedo distinguir cudl es mi
camino?

Ya que has venido aqui, prueba la via MPA v después
juzga ti mismo el resultado.

6. Seria maravilloso si nuestros hijos también pudiesen
participar en estos encuentros. Mis hijos tienen diez y
doce arios.

Claro, pero un nifio de doce afios no tiene la mentali-
dad de un joven o un adulto y el curso se ofrece a estos
dltimos procurando un lenguaje adecuado a ellos. En
nuestro grupo Directivo se preparan también seminarios
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y cursos para jovencisimos y nifios, v algunos de nues-
tros instructores han hecho va experiencias en este senti-
do, en los colegios. Mientras estas experiencias no estan
suficientemente configuradas y maduradas vosotros
mismos, como padres, que conocéis bien el lenguaje y el
caracter de vuestros hijos, podriais muy bien iniciarlos
con breves y sencillos ejercicios, adaptados a su mentali-
dad. En la bibliografia que damos al final del curso!* hay
algunos libros especialmente apropiados para iniciar a
los nifios en la meditacién.

7. La pardbola del viaje del hombre estd muy bien elegida
¢ impresiona tamibién a los no catolicos impregnados
de pseudo-laicismo v racionalisimo. Pero no estd signifi-
cando que el camino lleve a algo.

Un camino que lleva a «algos no es el verdadero cami-
no, es simplemente un camino intermedio que, a lo mejor;
un dia desembocari en el verdadero. El auténtico camino
eres td, ser humano en continua evolucion, que caminas
a la busqueda del verdadero sentido de tu vida. Y si esta
bisqueda es sincera, te gulara, no hacia «algos, sino hacia
el misterio de tu Ser. 8i meditas, poco a poco sentiras la
musica que brota de tu propio misterio. Por lo tanto, no
te preocupes por encontrar algo, sino camina con sinceri-
dad, porque tu misma preocupacién te impide caminar.

8. (Como puede conciliarse la biisqueda del verdadero Ser
mds profundo con el dolor que para ser nosotros niis-
mos, damos a los demds?

El dolor de los demas, si procede de tu camino since-

ro y honesto hacia el centro, es problema de los demaés,

14. Para abrir esta comunicacion cf. mi libro Meditare un sogno,
Edizioni Messaggero, Padova 2003% La aviida de los sueiios en
el crecimiento espiritual. Sal Terrae, Santander 2006,
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no tuyo. No todos se sienten bien ante una decisién de
basqueda auténtica y sincera. Si actias en conexién con
tu verdadero centro, como mas adelante veremaos, no
darss «dolors, sino que emanaras autenticidad y amor.
Pero es verdad que quizé los demas no puedan percibir
este amor porque su mayordomo esté dormido y su casa
desordenada.

9. Estamos aqui para descuibrir el Ser, pero st en nuestro
camino no lo consegriimos, ;volveremos a intentarlo de
nuevo en la tierra?

Si de verdad quieres conseguirlo, lo conseguiras. Creer
que a lo mejor en el futuro se intentara de nuevo, puede,
en cambio, facilitar la pereza de tus pequerios siervos y el
suefio de tu mayordomao.
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II

LAS TRES CONCIENCIAS

Tengo veintitrés aitos v soy un estudiante universi-
tario. Practico diariamente la meditacion, qie me
da una sensacion de plenitud, de alegria de viviry
serenidad dificibmente expresables. Me siento mds
vivo, mds consciente de mi wismo v de lo gtie me
rodea.

EL ESTADO DEL MAYORDOMO

El ejercicio del capitulo anterior habra facilitado una
inspeccidn en nuestra casa. El protagonista de este ejerci-
cio es el mayordomeo, cuya misién es simplemente vigilar.
Si el ejercicio se ha hecho bien, el mayordomo se habra
limitado simplemente a observar todo lo que es vida den-
tro de la casa, sin identificarse lo mas minimo con pensa-
mientos, con imaginaciones, o con cualquier tipo de
sentimiento o percepcién. Un mayordomo fiel no aban-
dona su tarea dejandola en manos de los siervos, porque
él s pura vigilancia y atenta observacion, sin identificar-
se nunca con lo que observa. Observa el tlujo de la vida,
el continuo obrar € intervenir de los pequeifios yo colabo-
radores. Asi es como él estd dispuesto para comprender
hasta qué punto la casa esta en sintonfa con el gran senti-

do de la vida: prepararse a la llegada del Duerio.
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Pero existe también la posibilidad de que €l mayordo-
mo no se comporte tan fielmente en el desairollo de su
trabajo y se encuentre en un estado mas o menos dormi-
do. Entonces en nuestra casa llevarin la voz cantante los
pequeiios siervos, habra confusién, conflicto, a veces
lucha por el poder, intrigas v manipulaciones. Obvia-
mente, en estos casos el individuo estd fragmentado: se
identifica con uno o mas de sus «egos» 0 pequenos sier-
vos, mientras el mayordomo estd medio dormido o pla-
giado por los siervos, y el verdadero Duefio de la casa, el
verdadero Yo, el centro del Ser, parece totalmente ausen-
te y desconocido.

La finalidad gradual de la via MPA es doble: en primer
lugar se trata de ir despertando gradualmente a nuestro
mayordomo ¢ instruirlo para que sea cada vez mas con-
tinuo en la vigilancia del drama de la vida. Aquf se oculta
un increible secreto de vida arménica y feliz. Cuando los
pequefios siervos se sienten observados por el mayordo-
mo, abandonan enseguida su falso poder sobre nosotros
y se ponen en armonia. Probad a despertar y a ejercitar
cada vez mas a vuestro mayordomo y comprenderéis lo
que es vivir despiertos o, mas atn, simplemente lo que es
vivir. Esto es lo que dice un meditante con su mayordo-
mo despierto: «El polvo vy las piedras del camino eran
preciosas como el oro, las puertas de las casas estaban al
principio de los limites del mundo. El verde de los arbo-
les... me transporté y me fasciné. Los nifios que saltaban
y jugaban por ¢l camino eran joyas moviéndoses!.

No hagamos un juicio prematuro opinando que se
trata de alucinaciones o distorsiones mentales: esas
expresiones no poseen nada de las angustiadas visiones

1. KEx WILBER, La conciencia sin fronteras, Kairds,12* ed. Barcelo-
na, 2004, p. 14.
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de las personas psicéticas. Ken Wilber, uno de los mayo-
res expertos en el estudio de la conciencia humana, cita
las palabras de William James en relacion con esto:
«Nuestra conciencia normal de vigilia no es mas que un
tipo especial de conciencia, mientras que en torno a ella,
v separadas por delgadas pantallas, se extienden otras
formas de conciencia completamente distintas»2.

En segundo lugar, daremos
claves y orientaciones concre-
tas para permanecer cada vez
mas conectados con el Duefio,
centro y fuente del Ser. Este
sera el auténtico y verdadero

gjercicio de meditacién pro- i
funda. La percepcitn contaminada

En la estructura tripartita del hombre, presentada en el
capitulo anterior, el mayordomo ocupa la parte més eleva-
da e importante de la psique. Los antiguos sabios lo llama-
ban nous egemonikon, es decir, el que tiene la superioridad
en toda la marcha de la casa y, por consiguiente, la mayor
responsabilidad de la calidad de nuestra vida humana. Es
més, él puede acelerar la venida del Duefio (si la casa se
mantiene fundamentalmente en orden y en paz}, o contri-
buir a la ruina de la casa, oscurecer el sentido de la vida y
mantener alejado al Duefio. En este caso el hombre nunca
sabra quién es, su suprema identidad quedara oculta, se
quedars sumergido en el letargo de la suprema ignorancia
v su casa estard siempre en desconcierto.

A medida que el mayordomo se despierta a través de
la preparacién que se hace con los diversos ejercicios y
meditaciones de la MPA, aparecen signos que indican la
limpidez y armonia de los tres niveles principales de per-

2. Thid.
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cepcidn: mente, corazén y energias. En este caso los
niveles de percepcién son cada vez mas transparentes, y
nos ofrecen el servicio de una percepcién existencial
cada vez mas limpida y rica.

Mente

Corazén .~

Energias

La percepcion limpida

Vamos a ver shora alguno de estos signos:

= Conciencia de los pegueiios yo actores: los meditantes
se dan cuenta, cada vez con mas claridad, de que ellos
no son los pequefios siervos que actian dentro de la
casa. En el mismo momento en que el meditante
observa, el mayordomo sale de su suefio y se activa un
nivel de conciencia superior.

» Conciencia del yo que suefia: la puerta secreta que
comunica con los pisos de abajo de la casa (subcons-
ciente, inconsciente), ordinariamente estd atrancada,
pero en cuanto se empieza a meditar gracias a la ayu-
da de sencillos métodos a través de los cuales se abre
la comunicacién onirica?, los meditantes se enrique-
cen con los mensajes v la sabiduria de los colaborado-
res de los pisos de abajo. Veamos un bonito suefio que

3. Para abrir esta comunicacidn cf. mi libro Meditare 101 sogno,
Edizioni Messaggero, Padova 2005%; La avuda de los sueiios
en el crecimiento espiritnal. Sal Terrae, Santander 2006.
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tuvo un meditante, donde es evidente el simbolismo
de la casa {palacio, en este caso), el del Duefio {rey) y
los siervos (pequefios impedimentos que obstaculizan
todavia el regreso del Duefio a su casa).

«Me veo en un gran atrio de marmol blanco {al que
he llegado subiendo unos pocos escalones blancos) de
un bellisimo palacio cuya fachada es imponente y
bien cincelada, como la de una catedral. Pero no es
un lugar de culto, es mi palacio y yo soy rey. La atmds-
fera es serena, envuelta en una pélida luz blanca, y yo
estoy alli admirando v reflexionando ante esto. Proba-
blemente habia salido para ver la vida fuera v, sobre
todo desde fuera, he visto la belleza e imponencia de
mi casa, signo de mi realeza.

Pero el problema es que el portén es tan grande
que yo solo no puedo abrirlo para entrar; en este
momento estoy fuera del horario, en el sentido de que
es la hora de descanso de la servidumbre, si no, me
habrian reconocido enseguida y habrian abierto el
portdn de par en par para dejarme entrar, acogiéndo-
me con festejos y reverencia. El fastidio de no poder
entrar en ese momento v el miedo a quedarme fuera
estdn mitigados por un caracter de sorpresa y de con-
templacién al mirar la belleza de mi casa»*.

Conciencia armonizada con el conjunto de la vida:
arboles, animales, elementos de la naturaleza, se per-
ciben en sintonia con el conjunto de la vida, ademas
de la especificamente humana. Asi se expresa un
meditante: «[.a sensacién era la de que formaba parte
de cada una de las personas presentes: sentia lo que
ellas sentian, pensaba lo que pensaban, la luz venia
por las vidrieras v yo era luz y sentia lo que sentia la

4. Tbid, pp. 44-45.
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luz, el banco de madera estaba frente a mi y sentia lo
que sentia el banco de madera. Todo estaba impreg-
nado de una vivisima luminosidad “interna”, la luz
venia de dentro de las cosas y de las personas, no
venia del exteriors.

Conciencia del verdadero Yo: la experiencia del verda-
dero Yo o identidad suprema, como nicleo central del
Sey, se entrevé o se intuye, a veces confusamente, a
medida que la conciencia despierta va componiendo
la transparencia v el orden de los niveles de percep-
cién psiquica (mente, corazén y energias). El resplan-
dece alli dentro, en su profunda y misteriosa
irradiacién. Kahlil Gibran lo expresa poéticamente en
estos versos: «/Amigo mio, no sov lo que parezco. Mi
aspecto exterior no es sino un traje que llevo puesto,
un traje que me protege de tus preguntas, y a ti, de mis
negligencias. Amigo mio, el “yo” mora en mi en la casa
del silencio y alli permanecera para siempre, inadver-
tido e inabordable. No quiero que creas ni confies cie-
gamente en lo que digo o hago, porque mis palabras y
mis acciones no son mas que tus pensamientos hechos
sonido y mis hechos tus propias esperanzas en accién
[...]. Seas amigo o enemigo, ;cé6mo puedo hacer que
lo comprendas? Aun cuando caminemos juntos, toma-
dos de la mano, mi senda no es tu senda»?.

Para que los lectores puedan comprender mejor este

despertar gradual de auto-conocimiento y practicar mas
cdmodamente los diversos ejercicios, voy a exponer aqui

los tres niveles de conciencia en que se desarrolla la via
de la MPA.

5. K. GIBRAN, J{ Precursore e il Folle, Guanda, Parma 1988, p. 60.

{Traduccién al espafiol Et loco. El vagabundo, Edicomunica-
cién, Barcelona 1993).
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PRIMERA CONCIENCIA

Es una conciencia dormida. Por desgracia es el esta-
do en el que se encuentra inmersa la gran mayoria de la
humanidad. Es también como una epidemia de nuestra
psique. En este estado de conciencia el mayordomo esti
dormido, por lo que los siervos se pascan por la casa
como pequenios falsos duefios. Mente, corazdn y ener-
gias hipnotizan a la conciencia identificAndola con sus
exigencias. La conciencia identificada con el pensamien-
to es «pienso, luego existos, pero no es sélo eso, es tam-
bién «siento, luego existo» y «obro, luego existo». El
mayordomo no tiene capacidad para observar a los sier-
vos, sino que se ha convertido €] mismo en siervo, igno-
randose a si mismo, mientras que los siervos actian
como duenios.

El hombre es s6lo mente, o corriente emotiva, o pura
actividad. No hay conciencia de un verdadero Yo detris
de pensamientos, emociones o actividades. Los siervos,
cuya razon de ser es colaborar en la armonia de la casa,
siendo dptimos instrumentos en la aventura de la vida
para preparar la venida del Duefio, se erigen en duefios
por su cuenta, creando la ilusién de ser ellos mismos el
verdadero Yo e incluso supliéndole en el gobierno de la
casa o viviendo a base de mutuos
conflictos. Es una auténtica y
verdadera epidemia universal, la
de vivir sélo en la primera con-
ciencia, hipnotizados y «utiliza-
doss» por nuestros pequerios egos.

La primera conciencia es la triste
imagen del hombre que vive en la

superficie, olvidado de si. Primera conclencia
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SEGUNDA CONCIENCIA

En este estado el mayordomo va experimentando gra-
dualmente su despertar, es decir, se convierte en observa-
dor. Este estado se inicia cuando un ser humano, a través
de la meditacién profunda, aprende el arte de observar
qué sucede en su propia casa. Los principiantes a veces se
quedan confusos y hasta asustados en las primeras etapas
de este nuevo nacimiento; porque lo que muestran los
primeros despertares es el estado de desorden y confusién
interior en que se encuentra la propia casa. Puede ser
también que consideren imposible para un ser humano
vivir continuamente en la condicién de mayvordomo des-
pierto. Por regla general hay un ir y venir de la primera a
la segunda conciencia, pero esto va es un don precioso y
un paso adelante. La segunda conciencia es una educa-
cidn a la gracia del despertar total y, como veremos més
adelante, tendria que cultivarse lo mas posible en la vida
ordinaria. A las personas que se inscriben en nuestros cur-
sos y en los grupos de meditacién les aconsejo que esta-
blezcan pequefias zonas en las que se desarrolla su vida
cotidiana, reservindolas a la practica exclusiva de la se-
gunda conciencia. Poco a poco, el mayordomo, que en
estas zonas va a estar completamente despierto, podra
extender su observacidn a una zona contigua, amplificando
asf el estado de una existencia cada vez més consciente®.

La segunda conciencia es fuente de alegria, de riqueza
y de originalidad personal. El mayordomo se da cuenta
del valor y de la tipicidad de cada uno de los pequeifios yo,
y entonces la capacidad de pensar, de sentir; de obrar, v
tantas otras cualidades de nuestra casa se convierten en
instrumentos preciosos, puesto que se usan correctamen-

6. Ver el capitulo 15.
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te dentro de una armonia y orden

general, sin impedimentos. La

vida, que antes se conocia a base

de etiquetas, esquemas, defini-

ciones y continuos conceptos,

aceptados a ojos cerrados, se

vuelve una aventura de continuos

v sorprendentes descubrimien- Segunda conciencia
tos. Es como ir comprendiendo

cada vez méas que todo es el signo de otra cosa y un velo
que nos hace presentir algo detras de las apariencias.
Este «algo» es una increible, misteriosa e inefable armo-
nia, unidad ¥ amor universal y divino.

El mayordomo empieza a darse cuenta de la sabidu-
ria y verdad del antiguo proverbio: «Cuando el pajaro y
el libro no estan de acuerdo, cree siempre al pajaros.

Obviamente esto es ¢l resultado de un proceso, no
sucede de golpe. No hay que olvidar nunca que el desper-
tar de un mayordomo es siempre gradual v sometido a
diferentes ritmos segiin los individuos y, sin embargo, un
solo flash de esta percepcién inefable actuara de seméfo-
ro que dara una espléndida luz verde a nuestro camino.
Después no es tan dificil: en el mismo momento en que
se empieza a observar conscientemente algo dentro o
fuera de nosotros, nuestro nivel de conciencia ya ha subi-
do a un nivel superior.

TERCERA CONCIENCIA

La tercera conciencia es la experiencia suprema de la
casa en orden v del Duefio dentro de ella. El mayordomo
deja sitio al Duefio, del que no se puede decir que «obser-
ve» nada, sino que sencillamente «es». El espiritu, Duefio
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o Pedagogo, estd unido al Espi-
ritu v ha atraido y centrado
armdnicamente en torno a si a
la psique e incluso ¢l nivel fisi-
co del hombre. En la tercera
conciencia todo es unidad, tan-
to en el interior como en el

exterior de la casa. La tercera

Tercera conciencia

conciencia es sencillamente el

hombre hecho Ser, v no pensamiento, emocién u otro
pequeiio vo. Es un don que ninguna magia podra nunca
provocar. Sin embargo es posible prepararse a ello,
poniendo en nuestra casa las condiciones de orden v lim-
pidez propios de la segunda conciencia cultivada asidua-
mente. La tercera conciencia ha recibido a través de los
siglos distintas denominaciones segin las diversas cultu-
ras y tradiciones espirituales. Yo prefiero describirla
como “ser”, aqui y ahora, como lo hago en mis cursos,
sin etiquetas un tanto pomposas, por las razones de uni-
versalidad y transconfesionalidad de la MPA, que he
indicado en la introduccién de este libro.

EJERCICIO
Los capitulos de la vida’

Este ejercicio es esencial en la experiencia MPA puesto
que, como veremos, muchos otros ejercicios dependen de
él. Es también muy (til en cuanto a configuracién general
del cuaderno de meditacion®. Para una correcta practica
del gjercicio es 1til aclarar estas dos nociones de tiempo:

7. Este ejercicio estd inspirado en el método de Ira Progoff llama-
do Diario Intensivo. Cf. 1. Progoff, Curarsi con il Diario, Prati-
che, Mildn 1996, pp. 83-94.

8. Ver capitulo 16.
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Tiempo [ogico-cronoldgico: es el paso objetivo de los
acontecimientos histéricos que hemos vivido, uno
después del otro, en nuestra vida.

Tiemipo cualitativo: es, en cambio, la percepcién sub-
jetiva de esos acontecimientos, es decir, ¢l modo en
que vivimos «dentro de nuestra casa» los aconteci-
mientos subjetivos. Todos sabemos por experiencia
que determinados acontecimientos no coinciden, en
el modo en que se han vivido, con el tiempo objetivo:
un determinado hecho que nos resulta agobiante se
puede percibir como que tiene una duracién mucho
mas larga de la que objetivamente es segin su tiempo
cronolégico, mientras que los acontecimientos felices
de un buen dia se nos pasan en un relimpago.

En este ejercicio estas invitado a sentir de modo cuali-

tativo, es decir, enteramente subjetivo, las diversas etapas

de tu vida. Lo haras con la ayuda del ejercicio anterior

sobre el «flujo de la vida», que se ha ido filtrando cuando

estabas en un estado de relajacion, y que después has

anotado en tu cuaderno de meditacién.

Empicza poniéndote en un estado de relajacidn
espontaneo, cdmodamente sentado.

En este estado vuelve a repasar el contenido de la peli-
cula de tu vida que has observado y anotado en el ejer
cicio anterior. Puede ser que al hacerlo afloren ain
algunas otras experiencias, recuerdos, imagenes, pen-
samientos. Siguiendo en este estado completamente
pasivo de receptividad y con tu mayordomo dnicamen-
te atento a observar {sin emitir juicios), date cuenta de
lo que todavia sigue saliendo, déjalo fluir hasta que
acabe o se ralentice por si solo, hasta casi agotarse.
Anota también los nuevos contenidos que te acaban de
llegar.
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3.

Ahora puedes pasar a la segunda fase del ejercicio:
trata de hacer una lista que contenga los puntos mas
significativos de tu vida. Llamaremos a estos puntos o
etapas «capitulos», porque son como los titulos de tus
diferentes procesos autobiograficos. Puesto que se
trata de los capitulos mas significativos, la lista debe
ser mas bien breve, de ocho a doce capitulos, no mas.
Te daras cuenta de que los capitulos son como signos
naturales, semaforos que te permiten reconocer el
recorrido de tu crecimiento y su orientacidén particu-
lar: como si fuesen un mapa donde puedes intuir las
diversas huellas de los caminos hacia el punto donde
esta tratando de conducirte el curso de tu vida. Aqui
también tendras que mantener a tu mayordomo en
un estado de pasiva observacion, a fin de evitar inter-
ferencias y coacciones causadas por la intromisién de
tu pequefio yo mental. Se trata de descubrir los capi-
tulos naturales de tu vida, los que estan ya en ti, no de
crearlos artificialmente.

Puedes iniciar el proceso ddndote cuenta del hecho de
tu nacimiento y de algunos hechos esenciales que
emergen observando tranquilamente tu infancia. Des-
pués se separaran poco a poco los demas capitulos.
Haz una lista de ¢ellos de modo claro v breve. Pueden
ser suficientes también una o dos palabras clave.

Al final ser4 util leer en voz alta la lista de tus capi-
tulos.

He aqu{ algunos e¢jemplos:

Concepcidn. Veo el mundo a través de mi madre.
Nacimiento y primera infancia, hasta la casa de la
calle N. Busco a mi padre pero no lo encuentro.

Via C.: empiezo a ver la vida como obligacién pesada.
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La casa T.B. y comienzo de la via 8. Afios de bienestar,
pero mi padre y mi madre ausentes de mi vida.
Superiores e inscripcidn en ingenierfa: me pierdo por
falta de identidad.

Inscripcién en biologia. Empiezo trabajo en P.
Encuentro con el Sefior: Periodo feliz hasta el descu-
brimiento de la homosexualidad.

Vida sexual desordenada. Casa de via 8. P. Licencia-
tura.

. Vuelvo a una vida mas serena, aunque no dejo de sen-

tir una sensacién de que me falta algo.

Nacimiento. Mueren mis padres. Estoy sola.

Infancia serena. Adolescencia turbulenta. Condicio-
namientos. Primeros amores. Después el amor. Erro-
res.

Diecinueve afios: estoy embarazada. Mi esposo. Mujer
vy madre hoiribles. Segundo hijo. Desmoronamiento.
Trabajo, trabajo, trabajo, trabajo. Errores.

Cuarenta afios. Realizacidn de todos los suefios: casa,
trabajo, dinero; pero en cambio: soledad, insatisfac-
¢iém, rabia, incomprensién. Quiero a mi madre.
Cuarenta y un arios. Esoterismo. Médium. Quiero
hablar con mi madre. Conversién.

Cuarenta y cuatro afios. Meditacién. Tengo proble-
mas con el pequefio.

Nacimiento. Guarderia. Periodo feliz. Alegria interior.
Ganas de vivir.

Segunda infancia. Escuela elemental. Vitalidad, son-
risas, alegria. Me intereso por mi aspecto externo,
vanidad, super-ego.
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. Adolescencia. Interrogantes. Muerte del abuelo. Mie-
dos. Procuro ser diferente a los demas. Me siento el
mas fuerte. Soledad.

. El muchacho (catorce-quince afios}. Creo que soy el
mejor. Estoy lejos de la alegria. Fumo porros, blasfe-
mo, chicas, superficialidad, desapego completo de
padres y familiares. Sonrisa externa.

. El muchacho {2). Me hago muchas preguntas. Trato
de alejarme de todo y de todos. Deseos de meditar.
Desgana para el estudio. Chicas, soledad, vacio.

. Se me abre una puerta. Me acerco a una respuesta.
Deporte, artes marciales, instructor de paracaidismao.
Miedo, orgullo, fuerza fisica y mental.

. Ansiedad. De nuevo empiezo una fase negativa. Alco-
hol, humo, accidentes, ansiedad. No busco la via inte-
rior sino s6lo la felicidad vinculada a la vida material.
iRabia!

. Ya casi hombre. Trabajo. De nuevo alcohol, exagera-
¢ién, ansiedad, desesperacién, felicidad fingida. No
creo en mi mismo.

. El hombre. Me llegan signos {accidentes, enferme-
dad, reveses). No los comprendo, pero me detengo.
Busco la oracidn, busco la meditacidn, busco la ale-
gria. jEstoy seguro de que las encontraré! Puede que
va las haya encontrado.

% %

. Nacimiento. Infancia. Fuerte dependencia de mi
madre.

. Mi madre me grita con frecuencia injustamente y
decide por mi.

. Primera adolescencia. Me envian a la escuela. Me cas-
tigan. Estoy sufriendo.

. Segunda adolescencia marcada por un fuerte encuen-
tro con Dios-Amor. Grupo.
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Adulta. No consigo sacarme el carné de conducir.
Tengo miedo y me siento terriblemente insegura.
Dolorosa desilusién amorosa que echa abajo toda mi
identidad. La inseguridad va en aumento. Cierro la
puerta a los sentimientos.

Me dedico a los otros en los servicios de voluntariado
y parezco feliz.

Empiezo la universidad. Se me viene el mundo enci-
ma. Estoy en doloroso camino hacia el interior de mi
misma.

Vuelve abrirse mi corazén. Estoy con N., no catélico,
que me ha dado a conocer la dimensién del Ser. Pero
contintio buscando esa luz que crefa haber perdido.

Nacimiento. La infancia. Es serena. Mi padre me
sigue con sencillez v afecto. Primeros signos de creati-
vidad.

Adolescencia (estudios medios). Es un periodo nebu-
loso. Soy muy inmaduro. Me muestro fuerte con los
mas pequefios y débil con los de mi misma edad.
Adolescencia (estudios superiores). Conozco a una
comparfiera de clase mas madura que yo. Me da a leer
mas libros. Desarrollo la creatividad.

Los estudios universitarios. Mis padres me imponen
que estudie letras, pero yo quiero matricularme en
derecho. Mimo, teatro, canciones. Me apoya una
mujer creativa. Todavia soy inmaduro en las relacio-
nes.

El trabajo. Primeras rupturas con la familia. Vivo
solo. Rechazo un puesto seguro. Me hago objetor de
conciencia. La creatividad llega a su punto culminan-
te para empezar después la curva descendente: escri-
bo una comedia.
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6. La actividad profesional me absorbe casi completa-
mente. En amor las relaciones estin ligadas a mi
mundo profesional. La creatividad languidece.

7. La crisis. Después de alglin afio de fanatismo profe-
sional me pregunto si mi vida tiene un sentido. No lo
encuentro. Dejo el trabajo y a la tnica mujer con la
que he vivido una relacién regular.

8. La busqueda (el intelecto). Trabajo sélo por encargos
que me garantizan mucho tiempo libre (contratos en
TV...). Empiezo a leer y a estudiar avidamente (arte,
cine, historia...) para buscar respuestas. En cuanto al
amor, estoy con una mujer casada ademas de aventu-
ras ocasionales.

9. La buisqueda (la mistica). La mujer casada y yo deci-
dimos el aborto: dos gemelos. Empieza mi biisqueda
espiritual. Al principio el mundo New Age, después
Oriente, finalmente los textos sagrados del cristianis-
mao. Sigo ¢l Krya Yoga de P. Yogananda. Hago el pri-
mer curso de MPA. Empiezo un anélisis {(Gestalt).

10.La busqueda (la estrella). Después de dos o tres afios
de entusiasmo, la esfera espiritual entra en fase de
estacionamiento. Medito regularmente, pero sin vue-
los (como sucedia antes). Me falta un grupo de refe-
rencia, una guia estable. Continiio el estudio de cosas
humanisticas con la esperanza de encontrar la creati-
vidad perdida. En amor, nada significativo.

Preguntas

1. Cuando desciendo en el silencio, i atencion se fija en
el ruido del silencio, me doy cuenta de que hay rivmores
semejantes al ruido de una radio o de una television
fuera de frecuencia. ;Tengo que iv al otoirrine o es una
trampa de los siervos?
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Si escuchas esta radio interior, dandote cuenta sola-
mente, estds ya en un estado de segunda conciencia.
Escucha de modo neutral, imparcial. No te irrites ni juz-
gues el contenido del rumor interno. Simplemente, date
cuenta. Pronto advertiras que td no eres lo que escuchas
y que detras del rumor hay un gran silencio. Este descu-
brimiento facilitara nuevo crecimiento en la segunda
conciencia y la buena marcha de tu meditacién.

2. ¢Como puedo darme cuenta de gue estoy verdadera-
mente en meditacion profunda v no que soy espectado-
ra del revoloteo de mi mente?

8i eres espectadora y unicamente espectadora (no
voluntaria productora de los pensamientos) ya has dado
un paso estupendo en tu crecimiento meditativo. Debes
gjercitarte continuamente en esta actitud meditativa:
empezar observando solamente. Asi, tu mayordomo esta
despierto. Poco a poco llegardn momentos mas profun-
dos, donde el revoloteo se va atenuando vy se aquieta él
solo. Entonces te daréas cuenta de que eres algo detras del
revoloteo v mucho més grande que £l

3. Durante la meditacidn tengo muchas veces la impre-
sion de que en mi casa no hay ni siervos, ni mayordo-
mo, ni Duerio. Termino en una especie de vacio gris.
cPor qué? ;Qué tengo que hacer?

Lo tinico que hay que hacer es despertar al mayordomo
en el estado de segunda conciencia. Esto lo puedes hacer
muy bien observando cualquier cosa que haya dentro de
ti. 8i no hay méas que vacio gris, observa tu vacio gris.

4. ¢Qué relacién hay entre el Yo, el Duesio de la casa y el
Maestro interior?
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Son lo mismo. El Yo es también el misterio del centro
del Ser, llamado de muchas maneras en las diversas tra-
diciones espirituales. El nos guia como chispa divina en
nosotros, por lo que lo llamamos también Maestro inte-
rior o Pedagogo, puesto que nos enseiia ¢l arte de encon-
trar cada vez mayor sentido a nuestra vida en el camino
hacia el centro.

5. Cuando vd. habla de centro divino, ;se refiere al «duefio
de casa que estd fueras, o sea, la parte de Dios que hay
en cada ser? ;Y esto coivicide con nuestro verdadero Ser
{sin vestidos)?

Eso es. El hecho de presentarlo «fuera» no significa
que esté fisicamente externo, sino una falta de percep-
cidén de su existencia central. El Duefio es nuestro verda-
dero reflejo divino, todo lo que no es él son envolturas
propias de nuestra encarnacién y aventura en este plane-
ta tierra.

6. Recorriendo las etapas de mi vida no he considerado
acontecimientos significativos como el nacimiento de
mis hijas y la muerte de miis padres. Me he dado cuenta
de esto después de haber escrito los capitulos. ¢Por qiié
me ha sucedido esto?

Obviamente, estos sucesos, aunque sean objetivamen-
te significativos, no tenfan una fuerza expresiva para ti
como para convertirse en semaforos en ¢l camino de tu
vida. La importancia cultural e histdrica de un suceso no
siempre coincide con el valor subjetivo y significativo
que ¢l suceso tiene para cada uno de nosotros. Los verda-
deros capitulos ¥ signos de vida para ti eran otros, los
que has descubierto en tu ejercicio.
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II1

BAJADA A CERO

La wmeditacion me hace bien. Me doy cuenta de
qite, de alguna manera, educa mi mente, mis pen-
saniientos y emaciones, porgue mi cerebro estd
como despierto; me siento mids dispuesta, mds
inteligente; tengo mavor capacidad de concentra-
cidn y mi memoria funciona nejor. Es conmo si
tuviese una marcha mds. Veo cosas gue antes no
veta v sienfo cosas giie antes no sentia.

RELAIACION

Todos sabemos lo que significa la palabra relajacién.
Centros y escuelas de yoga, de training autdgeno, de reiki
vy muchos otros estan por todas partes a nuestro alcance.
Los medios de comunicacién, libros y revistas de New
Age, incluso la radio y la TV proporcionan de vez en
cuando muchas noticias v ejercicios para relajar nuestras
tensiones y nuestros burn out. Ademds cada uno tiene su
modo espontaneo de relajarse, por ¢jemplo, después de
un dia de duro trabajo, sin necesidad de hacer un curso
de yoga, probablemente poniendo los pies sobre una
silla, mientras se ve la television, se hojea una revista o se
fuma un cigarrillo. Son comportamientos caseros de dis-
tensién que, aun concediendo que puedan suponer algu-
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na sensacién momentdnea de restauracién, son muy
parciales e incompletos. La MPA ofrece a sus meditantes
un ¢jercicio-base de relajacién que incluye enteramente
los tres niveles de percepcién: sentimientos, pensamien-
tos v energias fisicas. Este ejercicio se llama bajada a
cero, puesto que tiene la finalidad de disminuir la cuota
de interferencia y ruido interior que estd mas o menos
oculto en cada nivel de percepcién, hasta reducirlo al
minimo posible. El ejercicio es premisa indispensable
para cada experiencia posterior MPA vy se debers incluir
en la practica regular de la meditacién diaria. Al princi-
pio podra parecer una practica de cierta complejidad,
pero es una impresion caracteristica de los principiantes.
A medida que la préctica regular memoriza la bajada
completa, €l ejercicio se hace facil y de breve duracién
hasta reducirse a unos pocos momentos, como veremos
en la practica de la bajada reducida. Hay dos claves prin-
cipales a tener presentes en una verdadera relajacion.

AMAR EL CUERPO

La primera clave indispensable para una buena rela-
jacién es el amor ordenado al propio cuerpo. El sendero
que te llevard a las diversas experiencias que podran
cambiar tu vida de manera sorprendente no fluye fuera
de ti, sino que pasa a través de tu propio cuerpo. La auto-
percepcién del cuerpo es un componente esencial del
proceso de auto-conocimiento al que lleva la MPA. Tu
cuerpo requiere un tratamiento respetuosc y amoroso
para colaborar contigo en la estupenda aventura de la
MPA. Algunas tradiciones antiguas consideran el cuerpo
como un templo sagrado en €l que habita la chispa divi-
na, €l Ser. Hay que amarlo ordenadamente, o sea, sin
viciarlo, pero sin considerarlo un objeto que se puede
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manejar despdticamente o, peor aun, como un adversa-
rio, segin lo consideraban los filésofos platénicos y algu-
nos hacen todavia hoy, contribuyendo a mantener con
vida al enemigo mas préximo a su experiencia meditati-
va. Pero cualquiera que tenga alguna elemental nocién
de la estructura y funcionamiento del cuerpo humano,
conocerd qué obra de arte se nos ha concedido, aunque
muchos lo hayan infravalorado. Pensad un momento en
la configuracién de nuestro cerebro, una pequeia parte
del cuerpo. Contiene el bonito niimero de once trillones
(jclento diez mil millones!) de neuronas. Cada neurona
esta conectada de distinta forma con sus companeras de
trabajo. Estas conexiones no se reducen solamente a una
entrada y a una salida, como sucede por ejemplo en las
conexiones de las baterfas eléctricas. Cada neurona pue-
de tener hasta cuatrocientas entradas y cuatrocientas
salidas. Se combinan entre ellas segiin diferentes esque-
mas, ejecutan diversas funciones, tienen formas, medi-
das y longitudes distintas... ;¥ esto es sdlo una pequefia
parte de nuestro funcionamiento corporal! 8i ademas
nos adentramos en el funcionamiento més interno del
cuerpo tendremos sorpresas asombrosas que nos parece-
rén casi un milagro, y nos hardn comprender cémo par-
ticipa a su modo este colaborador nuestro en todo el
misterio del Ser. Porque ciertamente hay en nuestro
organismo alguna misteriosa inteligencia, una especie de
sabiduria holistica, més alla de nuestro pequefio yo men-
tal, que le proporciona intuiciones precisas sobre como
desarrollar su misién en toda la casa de la mejor manera:
una pequeiiisima c€lula humana de dimensiones micros-
cOpicas contiene dentro su ADN, presente en todos los
organismos vivientes; instrucciones que llenarian varios
libros, entre ellos las informaciones genéticas necesarias
para la transmisién de los caracteres hereditarios. Estas
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pequenisimas unidades elementales de nuestro cuerpo,
son capaces de nutrirse, crecer, moverse y reproducirse
de manera sabia y sorprendente, todo ello orientado al
buen funcionamiento de la casa. ¢Qué misterio y sabidu-
ria distribuye estas érdenes y continuas funciones de
nuestro cuerpo?

DEJARSE LLEVAR

Cuando un instructor de la MPA dirige por primera
vez un grupo del curso en la practica de la relajacion,
sabe que, casi invariablemente, encontrard una pequena
parte de los participantes, puede que un diez por ciento
del total, que no consiguen relajarse completamente, a
pesar de su indudable buena voluntad y sincero deseo de
adentrarse en la via de la meditacién. No lo consiguen
porque les falta la segunda clave de una buena relajacién:
dejarse llevar. Estas personas deben aprender a no hacer
infinitos esfuerzos para obtener los resultados propios de
una buena relajacién sino, sencillamente, dejarse ir.

Dejarse ir es permitir que las palabras del instructor,
pronunciadas de modo lento y tranquilo, puedan pene-
trar en los niveles menos superficiales y en los pisos de
abajo de nuestra casa. Estas palabras también las podra
pronunciar ¢l meditante mentalmente, cuando haya
aprendido los distintos pasos de la bajada a cero, pero
siempre dejandose ir a medida que el proceso de relaja-
cién entra en él. Al dejarse ir, nuestro mayordomo se
mantiene tranquilo y despierto pero, al mismo tiempo,
completamente pasivo y receptivo.

Dejarse i1, en todos los aspectos, puede también con-
vertirse en una actitud fundamental respecto a la existen-
cia. La actitud contraria es combatividad, agresividad, ¥
oposicién. Esta ultima actitud ante la vida es una posi-
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cién de conquista y afirmacion del ego. Toda la pseudo-
cultura del consumismo esta basada en esta actitud
llevada a la exageracion, a los antipodas del dejarse it Un
compafiero mio escritor se queds impresionado cuando
oyé que la persona que distribufa sus libros en Estados
Unidos, decia: «Atacaré la venta de sus libros en USA con
la mayor agresividad y combatividad». Y un amigo,
gerente de varias empresas, me mostré un video que pro-
vectaba a sus alumnos en los cursos de actualizacién
empresarial. En el video un instructor recriminaba a toda
el aula de jévenes alumnos, echdndoles en cara la poca
capacidad que tenfan para vender un producto. Los
reproches del instructor iban en aumento hasta llegar al
insulto, adjudicandolos a un estudiante en concreto o a
todo el grupo. Al final se cred tal tensién agresiva acom-
pafiada de una implacable decisién de vender, que en el
aula rebosante de alumnos todos gritaban levantando las
manos su salvaje decisién de vender el producto. No haré
comentarios sobre la moralidad de esta actitud de violen-
ta conquista, ni sobre los efectos que tiene en el mundo
de la politica mundial y hasta en el terreno del desarrollo
técnico y cientifico. En el fondo es una actitud que tiene
sus implicaciones naturales en el crecimiento humano:
esta presente ya desde el nacimiento y sirve para atraer la
atencién de los mayores hacia las necesidades naturales
del nifio ¥ sigue presente también durante la adolescencia
en la conquista y afirmacién de la naciente personalidad.

El hombre tendrd siempre necesidad de una cierta
dosis de esta actitud, aunque si se cultiva desenfrenada-
mente ¥y como unica actitud posible de desarrollo y de
crecimiento, puede tener consecuencias tragicas y provo-
car desastres en los individuos y en enteras naciones y
culturas. Es, desde luego, una actitud vital menos madu-
ra que su contraria: dejarse llevar. Dejarse llevar no es en
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absoluto adoptar una continua posicién de pereza v hara-
ganeria en la vida. Podriamos reducir este sabio modo de
comportarse a una sola palabra: sintonizar. Sintonia, aco-
gida v amor con el Todo. Sintonia con el gran misterio
que nos envuelve. Por consiguiente un antiguo rabino
decfa a sus discipulos que debian encontrar en la vida un
sendero que resonase musicalmente, y Don Juan, el cono-
cido chaman maestro de Carlos Castaneda, lo estimulaba
a buscar una via que tuviese corazén. Dejarse llevar es,
por lo tanto, caminar dejandose llevar por la sabiduria de
no resistirse a lo que es; una secuiar sabiduria conocida y
practicada incluso fisicamente en las artes marciales, en
la Biblia, en el Coran, en ¢l Tao, en los King, en el Ahimsa
de Gandhi y en tantas otras venerables y antiguas tradi-
ciones. Para llegar al verdadero centro del dejarse ir hay
que comprender esta realidad: la parte, el hijo, la criatu-
ra, nunca podra «conquistar» al Todo, con el que, sin
embargo, podri «estar en sintoniaxs.

POSICION DEL CUERPO

Como he indicado en otras ocasiones! hay varias posi-
ciones corporales para favorecer la bajada a cero y, en
general, utiles para todo tipo de meditacién. Los méto-
dos mas sencillos del Hatha-Yoga, accesibles al gran
publico, tienen una suficiente variedad de posiciones del
cuerpo, o asands, especialmente apropiados para la
meditacién?. En los cursos de MPA recomendamos ordi-
nariamente una posicién accesible a la gran mayorfa de
las personas, la que llamamos «el loto occidental» v que

1. Paratode lo que se refiere a las posiciones corporales de la me-
ditacién cf. mi libro fuziziazione alla meditazione profunda, Edi-
zioni Messaggero, Padova 20013, pp. 40-51.

2. Cf. G. FUrRLaN, Yoga, Armonia, Potewza, Sagezza, Mediterranee,
Roma 2006.
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Klemens Tillmann describe asi: «Sentado sin apoyar la
espalda, casi al borde de la silla, de modo que las rodillas
se queden mas bajas que ésta, relajadas v hacia fuera.
Las piernas se entrecruzan a la altura de los tobillos, y
los pies se apoyan en el suelo. Las manos se ponen una
sobre la otra, como dos cuencos, la izquierda sobre la
derecha, delante del abdomen, tocdndolo, y apoyando
las muifiecas sobre las piernas, mientras los pulgares,
vueltos hacia arriba, se tocan en la punta»?.

Con esta detallada descripcion Tillmann quicre asegu-
rar el maximo equilibrio fisico. Sin embargo no es nece-
sario atenerse rigurosamente a todos los detalles, incluso
para no ir en contra de de la tranquila flexibilidad v liber-
tad fisica que se buscan en la meditacién profunda. Hay
personas, por ejemplo, que por limitaciones fisicas no
pueden mantenerse erguidas o se ponen nerviosas si no
se apoyan en el respaldo de la silla. De todos modos es
conocida la insistencia de los maes-
tros orientales sobre la necesidad
de mantenerse bien erguidos en la
posicién de meditacién. Por consi-
guiente aconsejo que unc mismo
experimente la diferencia entre
meditar erguidos o apoyados en el
respaldo de su silla, encorvados o
tumbados. La capacidad de perci-
bir las cosas a niveles més sutiles y
delicados es mucho mayor en la
posicién erguida; pero esto solo lo
descubriremos con la experiencia®.

El loto occidental
3. K. TiLLMAKN, Guida alln Meditazione, Queriniana, Brescia

1974, p. 56.

4. Iniziagione alla meditazione profunda, pp. 41-42.
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EIERCICIO

Bajada a cero

Antes de hacer el ejercicio conviene tener presentes
algunas advertencias ttiles. El fin de la bajada a «cero»
es el triple silencio del meditante, es decir, el del cuerpo,
de la mente y de la emotividad. Es imprescindible:

+ La conciencia del cuerpo relajado y la propia confir-
macién de esto con una frase-eslogan.

s La conciencia de calma y de paz en los sentimientos vy
la propia confirmacién con una frase eslogan.

+ La conciencia de la mente en silencio después de la
bajada a «cero».

Usar siempre las mismas palabras para asi facilitar
la penetracién en los niveles de conciencia mas profun-
dos.

Después de un largo periodo de practica continua en
el modo antes indicado, se podra experimentar la bajada,
usando solamente la frase-eslogan, porque habremos
creado reflejos condicionados que responderan inmedia-
tamente facilitando el silencio preparatorio elemental e
imprescindible en la préctica de la meditacién. Se dir4,
por ejemplo: «Cuerpo, relajacién...Sentimientos, relaja-
ci6n... Mente relajacién... Tres, dos uno, ceros.

La bajada abreviada podra ser atil también en deter-
minados momentos de necesidad de calma y paz en
medio de la jornada de trabajo, en los casos de posibles
decisiones o discernimientos imprevistos, ctc. Pero sélo
funcionara después de haber practicado con mucha fre-
cuencia la bajada completa. Veamos ahora el modo de
préactico de hacerla.
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PRIMER NIVEL: FISICO-CORPORAL

Empezar relajando el cuerpo

con algunas respiraciones mas pro-

fundas que las de nuestro ritmo

ordinario. Después concentrar

nuestra atencion-energia en el pun-

to que se encuentra entre las cejas,

dirigiendo las pupilas hacia él. Des-

Punto entre las cejas

pués de algunos breves momentos

relajar los ojos haciéndolos volver

a su posicién natural, y dejar fluir hacia abajo la energia

concentrada antes en el punto.

Ahora enviar sucesivamente
la energia a las distintos secto-
res corporales del circulo de
relajacién, tal como se muestra
en el dibujo, empezando por la
mano derecha, después el ante-
brazo y brazo derecho, hombro
derecho, cuello... y la corres-
pondiente zona izquierda del
circilo hasta la mano izquierda.
Terminar este primer nivel con
la frase-eslogan: «Cuerpo relaja-
cion...».

SEGUNDO NIVEL: EMOCIONAL

Distribucién de la

energia en un circulo
de relajacion

Observar el ritmo de la respiracién sin forzarlo, dejan-

dolo ir por si mismo. Cada vez que el aire sale (espira-
cién}, abandonar con la respiracién cualquier obstaculo

a la calma v paz interior. Terminar con la frase eslogan:
«Emociones relajacidn, sentimientos relajacion...s.
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% La respiracién sale de ti
/\/\_’_> en la espiracisn

TERCER NIVEL: MENTAL

Imaginar una escalera de diez escalones por la que se
desciende contande mentalmente al revés, del diez al

CEero. 1 0
¢h

Descender del diez
al cero 0

LUGAR INTERIOR DE RELAJACION Y DESCARGA DE LA NEGATIVIDAD
{OPCIONAL}

En el nivel cero abrir la conciencia a un lugar interior
agradable y tranquilo, y antes de todo paso meditativo
posterior, descargar una vez mds toda pequefia tensidn y
negatividad, a través del punto situado en el centro de la
planta del pie (ver figura), imaginando tener bajo los pies
una fuente de agua tibia vy limpidisima. Si el lugar inte-
rior no surge espontineamente se podri invocarlo o
crearlo con la ayuda de la imaginacidén creativa, evocan-
do en el nivel cero un paisaje o simbolo en sintonfa con
el estado de paz y de silencio en que uno se encuentra.
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.. Esta ultima fase de la bajada a cero es
. .. s6lo opcional, més indicada para las perso-
nas que tienen una fuerte imaginacién o
todavia necesidad de descargar una cierta
nerviosidad oculta. No te aferres al lugar
interior; tisalo como «instrumento de pasos

para ir mas alla, es decir, para crear las

condiciones de orden y silencio interior

Punto de que te permitiran descubrir gradualmente
descarga de

. uién eres.
la negatividad q

PARA TERMINAR CADA MEDITACION

Para terminar cada meditacién que ha estado prece-
dida de la bajada a cero completa, basta contar de uno a
cinco, al ritmo que se desee, con la premisa de que cuan-
do se llegue al ndmero cinco nos sentiremos completa-
mente despiertos, relajados y en el estado ordinario de
conciencia.

DURACION DE LA BAJADA

El tiempo maximo de la duracidn de la bajada a cero
no tendra que sobrepasar la media hora. En los sucesi-
vos ejercicios que se indicardn, también habrd que tener
presente el mismo limite de tiempo, es decir, cuando la
bajada completa precede a la meditacién, ¢l tiempo
maximo de todo el ejercicio es de alrededor de media
hora. Como he dicho antes, con el tiempo la bajada sera
cada vez mas breve, pero la duracién maxima del ejerci-
cio introducido por la bajada tendra que desarrollarse
siempre dentro del limite de tiempo indicado. Por el con-
trario, en los ejercicios que prevén un solo nivel de rela-
jacién (generalmente el primero vy el segundo de la
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bajada) la experiencia completa podrd sobrepasar la
media hora v continuar durante el tiempo que se consi-
dere necesario.

Preguntas

1. Tengo cerrado un orificio nasal y me es dificil respirar
bien con la nariz. Ciando desciendo a cero y «observos
la respiracién, ;puedo respivar con la boca?

El modo natural de respirar es a través de la nariz,
pero es importante que no te sientas «forzado» a respirar
de un modo que para ti seria antinatural. Podra ayudarte
también imaginar los canales de la respiracién limpidos vy
transparentes v que vas enviando a tierra cualquier obs-
truccion a través de la parte interna de las piernas, hasta
el punto de descarga situado en la planta de los pies.

2. Practico la meditacion desde hace tres meses. Cada vez
guie la mente se queda en silencio, aparecen ondas lenti-
simas, siemnpre del mismo color: amarillo-oro oscuiro v
azul profundo. Cuando los pensamientos vuelven a
fluir, las ondas desaparecen. ;Tienen algtin significado
estas ondas y estos colores?

Estos fendmenos no son infrecuentes en la experien-
cia de los meditantes. Tienen distintas modalidades y
nombres, por ejemplo, en la tradicién zen se llaman
makio y los maestros indican que no tienen ninguna
importancia. Estan también los llamados fosferos o
pequeiios puntos blanquecinos que aparecen en medita-
cién cuando se tienen los ojos cerrados. Son simples
fenémenos semi-alucinatorios, especialmente propios de
los comienzos de un camino meditativo ¥ no hay que
darles ninguna importancia. Aprende a observarlos de
modo completamente tranquilo y neutro y se irdn solos.
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3. Nunca consigo bajar, no veo ninguna escalera, ni gruita
ni nada. Estoy siempre ahi, relajada, pero ahi. ;Qué
tengo gue hacer?

No tienes que hacer mas que quedarte relajada. Es el
objetivo de la bajada; si lo consigues as{, muy bien.

4. En el momento de la bajada de diez a cero he tenido
ttna gran dificultad. Me ardia la garganta v me ha cos-
tado mucho esfuerzo contenerme para no molestar a la
sala. He sido capaz de inmovilizar mi molestia fisica
fuerte, y las ldgrimas liberadoras me han ayudado a vol-
ver a una situacion de normalidad.

Es normal tener estas dificultades en las primeras eta-
pas, en las que se estd aprendiendo a meditar. A veces te
parece que todos los pruritos del mundo caen sobre tu
nariz o sobre tu frente, junto a otras mil inquietudes. Son
nuestros pequerios yo, que no estan acostumbrados a
estar tranquilos y en silencio y tratan de defender su modo
«normal» de ir adelante. Por consiguiente atacan con mil
astucias para hacernos dejar la meditacion, temiendo que
sea otro, v no ellos, el que gobierne la casa. Estas expe-
riencias y otras semejantes se conocen en las escuelas de
psicologia con el nombre de «defensas del egos. Lo tinico
que hay que hacer es observarlas pacientemente, hasta
que desaparezcan. Es un error acumular en torno a la
propia sensacién pensamientos o cargas emotivas, puesto
que esto serfa revigorizarlas y reforzarlas més ain.

5. Consigo llegar parcialinente a un estado de relajacién,
aunqgue breve. En el ejercicio no logro mantener en
absoluto un estado de observacién mental v la mente
lleva toda la ventaja, impidiéndome trabajar serena-
mente v comprender de verdad lo que siento. ;Qué pue-
do hacer?
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Lo dnico que tienes que hacer es darte cuenta de lo
que te sucede. No trates de cerrar la mente, ni tampoco
discutir o enfurecerte con las formas-pensamiento. No
trates de conseguir la relajacién. Simplemente date cuen-
ta de lo que sucede dentro de ti, sin juzgarlo ni impedir-
lo. Con tu practica paciente y regular la calma y el
silencio se irdn haciendo cada vez mas presentes.

6. Hace aproximadamente un afio que medito y desptiés de
la bajada a cero stento paz, paz profunda, pero no veo ni
imagino ningtin lugar y tengo gue actuar como un direc-
tor para imaginarlo, aunguie me parece que asi estoy
reactivando mi mente. ; Me estoy equivocando en algo?
cHay quie imaginar o ver el lugar interior, forzosamente?

En la meditacidn, nunca se debe «forzar» nada, sino
practicar con calma cada ejercicio, sin preocuparse por
los resultados. Hemos indicado que ¢l lugar interior es
solo un posible complemento para la relajacién, pero no
es necesario. No ver ninguna cosa después de la bajada a
cero es un buen signo de tu progreso meditativo que
cuenta ya con un ano de practica. Como sabes, el fin de
la MPA es llegar al mayor silencio que hard intuir ¢l cen-
tro del Ser. Esto es més dificil para los principiantes, por
lo que se les ofrece diversas meditaciones purificatorias
intermedias, entre ellas la visualizacion del lugar interior
v ofras.

7. Después de haber contado hasta cero, en el silencio, he
visto la oscuridad que se cerraba sobre una especie de
ojo redondo en cuyo centro habia una luz amarillo-ver-
dosa que se cerraba lentamente hasta la oscuridad total.
Después la volvia a ver abriéndose v cerrdndose, 1inas
diez veces. Al principio era fascinante, después me he
aststado un poco y he experimentado una sensacion de
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