


El espacio entre pensamientos
es un pasadizo hacia el infinito.
Sesha
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INTRODUCCION

La cultura india se da a conocer en Occidente en razon del interés
por el comercio de diversos productos que data ya desde el siglo XV de
nuestra era. El intercambio, que inicialmente es comercial, va
paulatinamente incrementandose a otros renglones culturales, entre ellos
su filosofia. Posteriormente, el primer Parlamento Mundial de las
Religiones, organizado en Chicago a finales del siglo XIX, fue el
aperitivo para que la imagen de Swami Vivekananda diera inicio a una
controvertida busqueda de la filosofia oriental y de sus agregados
practicos como la meditacion y el yoga.

En los albores del siglo XX Occidente descartaba cualquier rigor
filosofico del pensamiento oriental. Los miles de afios de tradicion
ofrecian enmarafadas teorias respecto al mundo y al ser humano que
aturdian la mente occidental. Ahora, mas de cien afios después, es
ineludible para cualquier académico aseverar la importancia y
profundidad no solamente de la tradicion india, sino de la budista,
taoista y demas modelos enclavados desde centurias en el hemisferio
oriental. Disciplinas como el yoga y la meditaciéon son cada vez mas
conocidas. Sus enunciados se difunden por la sociedad occidental
haciendo parte de su mundo social, cultural y econémico.

La meditacion es el compendio empirico que aglutina la esencia del
pensamiento indio. La meditacion es la practica que conlleva a la
experiencia metafisica por excelencia, que implica la experiencia de lo
Real, del Ser, tal como lo expresa nuestra filosofia occidental. Asi,
entonces, la meditacion se convierte en el puente mediante el cual el ser
humano transita desde su esfera individual a lo fundamental, a lo
metafisico, a lo divino.

Nuestra filosofia occidental ha intentado por todos los medios
buscar una explicacion a la Realidad. Sesudos pensadores, durante mas
de dos milenios, han explorado, mediante la logica y la dialéctica,
innumerables modelos que atisben una solucion coherente. A la fecha no
hay ningin resultado concluyente. Adicionalmente el cristianismo
intenta, mediante la fe y la moral, construir el edificio religioso,
instaurando la oraciéon como forma de comunicaciéon y de acceso a lo
divino. Asi, religion y filosofia tienen caminos diferentes, incluso en
muchos aspectos, completamente opuestos. Si se suma a ello el
ambiente cientifico, acabamos por advertir islas completamente



separadas donde cada modelo de pensamiento acoge sus propias
prerrogativas excluyendo a las restantes.

Dentro de la tradicion hindd existen variados modelos de
pensamiento. El Vedanta es uno de ellos. Busca dilucidar la naturaleza
metafisica del Ser humano; el Vedanta intenta explicar lo Real, darle un
enfoque practico a como se debe educar la mente para convertirla en el
medio ideal para el reencuentro con lo divino, con lo Real.

El Vedanta, a diferencia de la religion, no busca enmarcar la
«espiritualidad» bajo factores morales; a diferencia de la filosofia, no
busca limitar la cognicién a una faceta exclusivamente dialéctica y
especulativa. El Vedanta inculca la permanencia del acto consciente,
cuya cumbre es el instante de la comprension misma. Nos interesa la
fuerza del saber, mas no el impetu del intelecto racional. El Vedanta
abraza la fuerza de la atencion y lleva a convertirla en un acto continuo
capaz de enardecer la percepcion e impulsarnos a regiones
insospechadas de la cognicion, donde las nociones de individualidad con
las que se define a un «sujeto» pueden facilmente desvanecerse. Ni la
moral ni la fe ni el intelecto ciego son la fuente de nuestro discurrir. La
simpleza de un instante cualquiera o la fuerza que alberga el presente se
convierten en catapulta a una forma nueva de conocer y conocerse.

Es notoria la relacion que existe entre los grandes misticos
occidentales y aquellos que viajan por el sendero del Vedanta. A veces,
leer a San Juan de la Cruz no difiere sino en detalles de la ensefianza de
un gigante mistico oriental como Ramakrishna. La oracion y la
meditacion tienen puntos de encuentro que advierten lo divino sin el
rostro con el que mentalmente solemos enmarcarlo. Lo divino evade
cualquier limite. Leer a Sankara y advertir las disquisiciones filosoficas
de algunos fisicos sobre como se estructura la realidad cuantica, lleva a
crear paralelismos entre pensamientos que a primera vista parecieran
divergentes.

Esta pequefia obra esta escrita para quienes deseen profundizar en el
camino de la meditacion. Intenta aclarar muchos de los conceptos que la
sustentan teoricamente y da claridad sobre la manera como debe
realizarse la practica.

Sera editada gracias a un numeroso grupo de colaboradores deseosos
de la difusion de la practica meditativa. Igualmente agradezco a la junta
de la AFVAS y a todos los miembros que conforman su asociacion, pues
son ellos el motor de divulgacion del Vedanta y de la meditacion en
tantos lugares del mundo.



Dedico esta obra a todos los estudiantes que, presurosos de
encontrar un apoyo adecuado en la practica de la meditacion, intentan
afanosamente educar su mente y su corazon en la fragua de la simpleza
del presente.

Sesha
G.d1E.



AL LECTOR

Este libro ha sido financiado econdmicamente por mas de 300
estudiantes que practican la meditacion. A sus aportaciones, mediante un
crowdfunding, también se han sumado algunas empresas. Agradecemos
a todos su generosa ayuda, gracias a la cual miles de estudiantes podran
obtener gratuitamente o a bajo coste este texto.

Estos mecenas han hecho posible llegar a miles de personas
interesadas en la meditacion. El lector tiene en sus manos un libro que
afronta los retos teodricos y resuelve de manera practica las dificultades
mas frecuentes con las que se topa cualquier estudiante que indaga en la
practica meditativa.

Si el presente libro llega a tus manos sin que hayas tenido que
comprarlo y quieres seguir apoyando este proyecto, puedes hacer un
ingreso del importe que consideres justo a la cuenta de Triodos Bank de
Espafia ntimero ES38 1491 0001 2920 8894 5924 (BIC bancario
TRIOESMMXXX) de la Asociacion Filosofica Vedanta Advaita Sesha
(AFVAS), para que siga financiando las nuevas ediciones y poder
divulgar este texto de forma continua, dando asi alcance al mayor
nimero posible de personas.

Si  prefieres hacerlo de otra forma, escribenos a
direccion@vedantaadvaita.com y te facilitaremos otro modo de realizar
tu aportacion.

Si lo has recibido gratuitamente y no es de tu interés, te
agradeceremos que lo ofrezcas a alguien a quien pueda interesarle, para
que no se pierda la esencia de este proyecto.

Los libros financiados por los mecenas seran obsequiados a personas
interesadas en la profundizacion de la practica de la meditacioén y el
autoconocimiento.

La AFVAS ha actuado como coordinadora de este crowdfunding y
ha adquirido y pagado una cantidad de libros para cuando se terminen
los que estan destinados a ser repartidos entre los estudiantes.

Asimismo, el autor ha adquirido y pagado también una cantidad de
libros para ponerlos en el circuito de distribucion editorial y que se
puedan encontrar en cualquier libreria a bajo precio.

Junta de AFVAS


mailto:direcci%C3%B3n@vedantaadvaita.com

CAPITULO 1

TIPOS DE MEDITACION

INTRODUCCION

La practica meditativa se remonta a los albores propios de la
humanidad. Las primeras referencias de dicha actividad aparecen en la
tradicion hindu. Los indios, a través del legado escrito resefiado en los
Vedas, intentaron descifrar el intrincado mundo interior mediante
practicas de autoconocimiento. Asi, y hace casi una centuria, la
gjercitacion meditativa que durante milenios se practicd en Oriente llegd
finalmente a nuestra cultura occidental, donde se ha difundido junto con
antiguas tradiciones como la budista y la taoista, entre otras.

El analisis de la naturaleza esencial del mundo interno y externo fue
prerrogativa de la tradicion india. La experiencia meditativa hace de
corolario de un sin fin de practicas que tienen como fin descubrir la
realidad que subyace en todas las cosas. De esta manera, la meditacion
penetré como medio de investigacion para detectar lo Real. La mente,
adecuadamente adiestrada, fue capaz de servir de instrumento de
investigacion sobre la naturaleza de lo que a través de ella se conoce,
internando al buscador en insondables mundos que se enriquecieron en
forma de cuentos, historias y ensefianzas para inducir el despertar
interior oriental y de la humanidad entera.

La meditacion no solamente es una actividad empirica sino también
teorica. Los postulados que se desarrollan en su analisis son cotejados a
la luz de la experiencia interior. La reflexion profunda en las hipotesis
que conforman su filosofia hace que se conviertan en faros que guian en
la tormentosa actividad mental. La reflexion y la experiencia cobran
ambas inusual importancia, pues dirigen la blisqueda y permiten la
experiencia directa y profunda que lleva a lo Real. Una mente
organizada se convierte en una maravillosa herramienta de indagacion
interior y en fuente de comprensiones tedricas profundas.

Es importante aclarar los diversos estadios de operatividad mental
con el fin de salvaguardar la correcta direccion de la propia busqueda
interior. Los orientales analizaron con precision temas de complejidad
inusual como la cognicién misma y el fuero de la actividad consciente.



En dichos temas crearon modelos de ideas absolutamente novedosas,
que aun hoy en dia advierten interesantes facetas de estudio y de
complemento tedrico a nuestro desarrollo académico occidental.

Iniciaremos, entonces, con los diversos esquemas practicos y
teoricos que la tradicion india nos presenta y que nos permiten indagar
en la busqueda de lo Real.

El engranaje mental posee infinidad de movimientos que llevan a la
creacion de estereotipos psiquicos. Vista la inmensidad de
temperamentos posibles, los indios intentaron clasificarlos en tres
caminos diferentes, cada uno de ellos con sus respectivas
consideraciones, a los que llamaremos karma yoga, bhakti yoga y gnana
yoga. Cada una de estas tres clasificaciones aporta elementos diversos
en los cuales la blisqueda de lo Real implementa caminos separados que
llevan a una misma meta final: la iluminacién, o el encuentro con lo
Real.

La meditacion interior (gnana yoga), la meditacion exterior (karma
yoga) y el camino de la devocion (bhakti yoga) son las tres grandes vias
en las que se ha resumido y condensado el saber oriental. Segun sea la
tipologia psicologica del caminante, es posible discurrir en cualquiera de
estos tres caminos que llevan igual e indistintamente a la iluminacion.

EL KARMA YOGA'

El término karma yoga se refiere a un tipo de practica cuya tipologia
psicoldgica envuelve a un individuo que se expresa frecuentemente a
través de la accion. El practicante del karma yoga se ve impelido a
reaccionar ante el mundo realizando constantemente acciones mentales
y fisicas inmensamente variadas.

La imagen mas practica de dicha actividad es el propio
funcionamiento de todas las culturas planetarias y en especial la de
Occidente, cuya naturaleza advierte una importancia inusual en la
realizacion de todo tipo de acciones. Estas acciones pueden expresarse

1El término karma yoga alude a una serie de instrucciones que llevan a convertir la
accion fisica y mental en objeto de trasformacion e iluminacion interior. Asi, las ensefianzas
del karma yoga propugnan que la accion sea eficiente y diestra, sin la necesaria presuncion de
que ella pueda ser buena o mala. Es decir, la connotacién moral no es la base del karma yoga,
tal como si lo es la accion para Occidente. Con el fin de profundizar en la descripcion de dicho
proceso, remitimos al lector a estudiar el libro El Sendero del Dharma, Sesha, AFVAS
Ediciones, 2011.



como el racionalismo que invade su filosofia o como la inmensa
actividad emocional que se desarrolla en el marco de sus relaciones
interpersonales. También la accidn se muestra abiertamente en la
gjercitacion fisica y en la importancia que se otorga al cuidado personal.

Estamos acostumbrados a reaccionar ante el movimiento con mas
movimiento. Ante la presencia de una meta surgen la voluntad y el
esfuerzo mental acompafiados de la tension fisica. Los occidentales
estamos acostumbrados a reaccionar con defensa y ataque ante las
diversas vicisitudes que la vida nos presenta. Somos entes de accion y de
reaccion, circunstancia que ayudaria, segin Oriente, a convertir dicha
destreza dindmica en trampolin a la biisqueda interior.

El Vedanta, como parte de la filosofia oriental, reconoce Ia
importancia que muchos seres humanos otorgan al constante pensar y al
constante actuar fisico, y para ello advierte una serie de
recomendaciones que pueden convertir una aparente debilidad en un
inusual impulso espiritual. A modo de comparacion, ello se parece a un
bote empujado por el viento, donde la intensa actividad desordenada del
aire es capaz de impulsarlo en linea recta. Aprovechar la fuerza y el
dinamismo de la mente se convierte, entonces, en un trampolin para
acceder a verdades que llevan a replantear una forma de vida que
contacte con lo Real.

Similitudes

(A qué se parece el karma yoga? Imagine que un gran amigo le
solicita un favor, por ejemplo llevar a Correos una correspondencia. La
actitud con la que se pide dicho favor lleva naturalmente a su
aceptacion, razén por la cual no se presenta conflicto en realizar la tarea.
La accion hecha, es decir, llevar a Correos la correspondencia, puede
realizarse de manera natural sin que interfieran excesivas fricciones
psiquicas, por ejemplo, la de que ello pueda suponer “perder tiempo”,
pues “hacer un favor” de manera abierta obvia la posible tension que
conlleva trasladarse al sitio y ocupar tiempo en ello. Note como la
accion se desarrolla bajo un talante personal muy tranquilo al ser
solicitada como un favor por alguien a quien se tiene en alta estima.

Ahora el lector trasladese a otro escenario. Advierta otro tipo de
actividad, por ejemplo practicar un deporte en el que posea cierta
destreza. Podra realizar la accion mientras, a la vez, lleva en conjunto
mente y cuerpo a buen término de la experiencia. Pasaran, a lo mejor,
veinte minutos o incluso una hora mientras practica el deporte y, sin



embargo, la cadencia de dicha actividad no lleva a producir trastornos ni
roces psicologicos. Participar en un deporte lleva, mientras se esta
completamente absorto en él, no solamente a un bienestar fisico sino
también a un espacio interior de quietud, donde la mente funciona sin
esfuerzo y completamente direccionada a la realizacion de la actividad
fisica del momento. Esta accién es mucho mas libre que la anterior, pues
la ejercitacion lleva a concentrarnos de tal manera en la accién que nos
olvidamos de pensar en las mil y una tonterias que a cotidiano nos
acompafian.

Un nuevo y ultimo ejemplo. Sitiese ahora el lector en la compaiiia
de alguien de su agrado, mejor aun si corre entre ambos un carifio
especial. Note como el afecto que inunda la relacion convierte en
especial los instantes que se comparten. Se produciran diversas
situaciones de variada indole, pero lo comin a todas ellas es la soltura
con la que se desenvuelven los instantes gratos y la nueva apreciacion
que se tiene sobre actividades como el espacio o el tiempo. El
sentimiento teje, como hilo invisible, un manto que reconstruye
actividades simples que se comparten y las muestra bajo un talante
diferente. Dichas acciones, evidentemente, no contienen el toxico de la
tension a la que frecuentemente nos cefiimos sino que, al contrario,
ofrecen un relax en forma de ausencia de fricciones psicologicas.

Adviértase como hay formas de realizar acciones que conllevan una
forma mas amable de vida. Es claro que no todas son asi pero, jacaso es
posible llevar la accion a un tipo de ambiente donde, sin importar cual
sea la actividad, podamos resumirla y guiarla para que sirva al bienestar
personal y a la necesaria busqueda interior?

La Presencialidad

Evidentemente, ello si es posible; podemos convertir la accion,
cualquiera que esta sea, en una herramienta favorable al desarrollo
personal. Para ello debemos tener en cuenta una cosa que es sumamente
importante: nuestros actos deben desencadenarse exclusivamente como
reacciones al presente que acontece.

El presente se convierte en el ambiente primordial donde debe
realizarse la accion. Nuestros sentidos y nuestra mente deben estar
presurosos a reaccionar exclusivamente al presente. La mente debe



focalizarse en lo que «est4 aconteciendo» y la memoria debe restringirse
a solo responder a lo que “el aqui y el ahora” solicite.

Nuestra mente y cuerpo deben acompafiar al presente que sucede en
el instante que acontece. Al levantarnos y asear el cuerpo, la mente debe
estar en correspondencia con el cuidado que se requiere para hacerlo.
Mientras nos duchamos, la mente debe estar acompasada al instante que
lleva a sentir el agua, evitando a toda costa que discurra en otros sitios y
situaciones que el momento no solicita. Mientras nos alistamos a salir a
trabajar la mente debe, paralelamente, acompafiar al vestirse y al
desayunar. Los sentidos deben estar dispuestos exclusivamente al sabor
de la primera comida del dia y a la charla amena que se ofrece en dicho
momento.

Asi, instante tras instante, cuerpo y mente acompasados al presente
reaccionan una y otra vez actuando y forjando miles de sentimientos y
pensamientos. Todos ellos estan permitidos si son reaccion al presente
que acontece. El presente otorgara instantes para descansar, reflexionar,
sufrir e incluso aprender, pero cada momento se hace libre gracias a que
la unidad mente-cuerpo reacciona exclusivamente a €l.

Sentido de Pasado y Futuro

Estando la mente acostumbrada a reaccionar al presente, cosa que
francamente no es facil, se advertira que el sentido de pasado y futuro
lentamente se desencajan hasta finalmente desaparecer. El pasado y el
futuro se vislumbran solamente cuando el presente lo solicita, mas alla
de este ambiente se convierten en invisibles, tal como la textura del agua
desaparece al evaporarse.

La accién se parece al carril que obliga al tren a llevar la direccion
impuesta por este, haciendo que la mente no se desvie a instantes
insulsos e innecesarios. La mente se acostumbra finalmente a no
perderse en la fantasia y acaba afianzandose en los momentos
presenciales que de forma consecutiva conforman el «aqui y el ahoray.

Ausencia de Yoidad

La nueva caracteristica de una mente y un cuerpo supeditados a
reaccionar a un presente que continuamente acontece es la pérdida del
sentido de control, de la pertenencia, de la propiedad de la accién. Sin
importar qué se haga o qué reaccion al presente se realice, la eficiencia
en el actuar es ahora de tal indole que se aprecia el sentido de estar



fluyendo ante la accion. Entonces, mecanismos de cognicidon superiores
como la intuicidbn y otros impregnaran la accién haciéndola
completamente eficiente y sin vislumbre de yoidad. Segmentos de
aprendizaje y atencion sin esfuerzo se atinan para ofrecer mayor claridad
ante los sucesos de la vida. Asi, de esta manera, la accion se convierte en
aliciente y no en contrincante; pasa de ser un pesado fardo a una
actividad tan natural como lo es para un nifio.

EL BHAKTI YOGA

La estructura mental humana favorece igualmente la presencia
continua de la emocionalidad y de la razéon. El universo de los
pensamientos, sentimientos, emociones y pasiones planean como las
nubes cubriendo continuamente el cielo. Es frecuente reconocer que la
mente, herida de continuo por los efluvios del sentir, de lo amoroso, de
lo sensible y lo pasional, una y otra vez frecuenta este tipo de
reacciones. Canciones, cuentos, historias y novelas certifican dicha
situacion. Se canta y se ensalza de continuo la atraccion que el sentir
provoca como respuesta personal a los recuerdos y al entorno.

(Puede convertirse la fuerza del sentir, con sus diversas gradaciones,
en trampolin a una nueva faceta del descubrimiento interior? ;Puede el
sentir servir de materia prima a la busqueda interior sin tener que ser
rechazado por la moral o la ética? La respuesta es si; el sentir puede
convertirse en iman de la espiritualidad siempre y cuando se adviertan
ciertas recomendaciones que impidan que caiga en el abismo del dolor y
la contaminacién moral.

La Naturaleza Esencial del Sentir

El sentir es una fuerza centrifuga, mientras que la comprension y el
saber se expresan como una fuerza centripeta. El sentir debe ser
entregado, pues su naturaleza escoge preferentemente dar a recibir. La
expresion mas sublime del amor se manifiesta en la simple entrega. Los
indios, conocedores de ello, favorecieron un tipo de relacion muy
especial con el sentir divino. El enamoramiento hacia Dios siempre se
expresa mediante la cercania con todo lo creado. El devoto, es decir,
quien es capaz de sentir incesantemente la cercania de lo divino, ve el
rostro de lo amado en las diversas facetas que la creacion provee. El
mistico, apoyado en su constante sentir, se aboca a lo divino viendo a
Dios en todas las cosas.



Inegoismo

El devoto, quien posee la cualidad inefable y constante del sentir,
puede reconducir su mente al enamoramiento de lo divino. Imaginese la
relacion limpia que favorece la cercania de un nifio y sus padres. El nifio
se siente protegido por sus figuras; el sentimiento amoroso fluye hacia
ellos de manera natural como fuente que incesantemente llena todo
cantaro. El nifio no se esfuerza por querer; su mundo de inocencia le
obliga a expresar su pesar y su alegria a quienes con ojos de proteccion
lo cuidan y educan. Alegra la cercania de su madre, llena el espacio su
mirada y nada mas anhela que el fuego del sentir que mana mutuamente.
Con lo divino ocurre algo parecido: es menester entregar el sentimiento
a Dios sin pedir nada a cambio. El devoto repite constantemente su
nombre, realiza toda accion en pos de su nombre; a cada instante se ve
anegado de su recuerdo y se siente embriagado por el néctar que
representa su imagen.

Solo se puede amar realmente cuando el amante no espera
absolutamente nada del amado. Es en esa entrega absoluta que el devoto
empieza a distinguir lo divino en lo simple y cotidiano de todas las
cosas. Solo de esta manera, mediante la entrega, suscita el fervor de ver
a Dios en todas las cosas, en las piedras, montafias, arboles, animales,
incluso en los enfermos e ignorantes. Pero a quien siente asi le es natural
realizar la tarea de la entrega, pues su naturaleza esencial es
completamente centrifuga, esto es, le lleva a abocarse a la entrega y al
sacrificio hacia el mundo.

Cuando el sentir se tifie de posesion, se convierte en moneda de
cambio. Se espera con desesperacion la voz de aliento del amado y se
sufre ante la disyuntiva de no ver su rostro ni escuchar su voz. El
egoismo en el sentir provoca un dolor que se extiende como la noche.
En cambio, cuando el acto de entrega es espontaneo ¢ inegoista, el sentir
se convierte en ariete para saltar a los mundos donde la devocion se
transforma en la anhelada paz del corazon.

Son los misticos, los devotos, quienes logran dar el salto que implica
amar sin esperar nada a cambio. Solo ellos, dispuestos a caer al vacio
que se abre ante la entrega total, son quienes finalmente cosechan el
fruto de la esperanza que otorga ver a Dios en todas las cosas.



EL GNANA YOGA

Existe el género humano reflexivo, aquel que vive mayormente en
su interioridad, buscando con ello comprender la naturaleza esencial de
todas las cosas. Este personaje analitico busca desentrafiar los misterios
de la vida haciendo uso de la razon, la inteligencia y la 16gica. Asi, es
capaz de atesorar secretos en forma de comprensiones y aprendizajes
reflexivos. Es el universo del saber el ambiente que posee el don de
calmar el anhelo de dar razon y sentido a la existencia.

Es a este personaje a quien va dirigida esta pequefia obra que explica
la practica meditativa. Analizaremos a lo largo del texto lo que debe ser
entendido para convertir la autorreflexion en el motor que impulsa la
busqueda interior. El conocedor de si mismo direcciona su razonamiento
en detalle, tal como un aguila advierte a la distancia el mas minimo
detalle de su presa. De este modo, desde una mente reflexiva y
ordenada es posible comprender los atributos que llevan a la realizacion
interior.

Los procesos reflexivos llevan a buscar respuestas a la pregunta
fundamental que todos nos hacemos desde milenios: ;quiénes somos?
Indagamos en el mundo que nos rodea y, mediante la busqueda de las
leyes que rigen el universo, intentamos descubrirnos a nosotros mismos.
Iniciaremos por la disquisicion del mundo interior, de aquella fraccion
de realidad que nace cuando la mente funciona y, especificamente, del
universo que surge cuando los cinco sentidos fisicos momentaneamente
se apagan, para permitir asi vislumbrar la inmensidad de la interioridad
personal.

El Mundo Interior

Se denomina gnani a quien ha logrado el conocimiento de si mismo
mediante la aguzada discriminacion interior. Todo buscador de si mismo
ha de encontrar un ambiente propicio para realizar aquello en lo que
naturalmente es diestro. El ambiente adecuado para la autorreflexion ha
de buscarse en el mundo interior. Nos referimos como mundo interior al
ambiente que emerge cuando la mente no usa los cinco 6rganos de los
sentidos. Cuando vista, olfato, gusto, tacto y oido se desconectan,
entonces nos vemos catapultados al exclusivo mundo de la mente. En
este universo cognitivo la realidad externa desaparece, dando pie al



nacimiento de la percepcion interior, al encuentro de la memoria y los
recuerdos en toda su infinidad de atributos.

Para favorecer la experiencia interior es necesario aprender a
desconectar los sentidos y dar asi rienda suelta al universo de la mente.
Son varios los elementos que debemos tener en cuenta para redirigir la
atencion hacia lo interior.

PROLEGOMENOS A LA PRACTICA INTERNA
Ropa y Comida

La practica meditativa interna es un encuentro con la realidad que
subyace en mi mismo y, como tal, no se ve afectada por variables tan
elementales como el vestido y la comida.

Evidentemente un cuerpo sano otorga menos molestias sensorias;
igualmente una ropa comoda favorece una postura agil que contenga de
manera firme el peso corporal. Pero la meditacion interior puede
también expresarse tanto en un cuerpo hambriento como en otro vestido
de harapos.

Se aconseja no practicar meditacion después de una comida opipara,
pues la digestion desencadena procesos fisicos que llevan a Ia
somnolencia y dificultan la firme auto-observacion interior.

Amable lector, puedes comer sano, pero ;de qué sirve si tu mente
estd contaminada de egoismo? ;De qué sirve comer sano si tu corazon
esta apegado a tu propia creencia espiritual de lo sano? Desecha todo
vinculo moral y simplemente advierte tu propia interioridad allende
cualquier otra variable, excepto una atencion sin esfuerzo en tu propio
presente interior.

Se entiende ser vegetariano por ahimsa, por no violencia hacia el
propio cuerpo y hacia el mundo animal, pero serlo por vanidad o tefiirlo
de espiritualidad es tan vacio como innecesario. Podras comer verduras
pero cuando tu vientre las devuelva oleran igualmente a descompuesto.

Hora y Lugar de la Practica

Escoge un momento de practica que se adecue a tus necesidades y
tiempo libre. No hay momentos mas puros que otros ni lugares que
magicamente aquieten la mente. El desorden mental es un hébito
adquirido por milenios y, como tal, no reacciona mas que a su propio



refuerzo. Es absurdo intentar buscar un lugar adecuado para estimular la
interioridad cuando la mente ya de por si es un completo desorden. Sin
embargo, busca un lugar o una hora donde no pelees con tu propio
cansancio fisico ni con el entorno.

A una mente distraida le cuesta un mayor esfuerzo que a otra mas
equilibrada sobrepasar los excesivos estimulos que provoca una ciudad
agitada y ruidosa. Pero has de saber que salir al campo no establecera
nuevos patrones mentales, pues ellos, tus habitos, afloraran estés donde
estés, sin importar a qué hora ni en qué sitio realices la practica interna.

Has de ser consciente de tus limites y de aquellos que te ofrece el
mundo. No busques lo que no tendras ni anheles lo que no vale siquiera
pensar. Acepta el margen de ruido, cansancio y tiempo que tienes
ajustado en tu vida para realizar tu practica. Desde alli, desde tu propia
aceptacion, debes construirte sin esperar a que la magia de lo
desconocido te ofrezca el mundo que tu propio esfuerzo no te puede
otorgar.

Cada Cuanto Realizar la Practica Interna

No te obligues a practicar por esfuerzo. Al contrario, hazlo con la
alegria de quien investiga. No anheles la meta ni busques con
desesperacion la vivencia de la meditacion profunda, pues ella no
escucha tus quejas ni oye la desesperacion de tu alma. Has de saber que
estas solo; te tienes a ti mismo. No juegues a implementar seguridades
que solo las creencias de la mente sostienen. Busca lo estable en si
mismo, aquello que es permanente, aprende a reconocer el sonido y el
rumor de la conciencia.

Escrutar claramente lo interior es tarea engafiosa y harto dificil. Las
excusas para justificar el no poder practicar por no encontrar un
momento adecuado se multiplicaran cuando notes lo dificil que es
congeniar con tu propia mente. Con el tiempo acabaras por dejarlo todo,
pues si esperas resultados inmediatos y visiones maravillosas de los
mundos superiores, te decepcionaras rapidamente.

Convierte tu practica en investigacion y aprendizaje, y no en el
pesado fardo de una experiencia impuesta. Preguntate: ;qué pasard hoy?
(La agitacion mental es igual a la de siempre? ;La atencion podra hoy
favorecer la percepcion y extincion de los pensamientos? No luches
contra tu desorden mental, acéptalo y sé consciente del instante en que te



encuentras; ello serd la base presencial para detener la mente y aquietar
con ello los pensamientos.

Si no tienes la fuerza interior para realizar la préctica con cierto
rigor semanal, entonces no tienes mas opcion que obligarte, ya sea una,
dos o tres veces por semana. Pero si eres capaz de atreverte a depositar
tu atencion en el juego de investigar tu interioridad, entonces hazlo en
los pocos o muchos minutos que tu propia necesidad provee, para poder
utilizar dicho tiempo y convertirlo en practica meditativa.

Postura Fisica

El hecho de que los sentidos se desconecten en la medida en que la
practica meditativa interna se haga mas profunda, obliga a adquirir una
postura que no alerte ni agobie al cuerpo, para evitar asi que la atencion
decaiga en el dolor que se advierte cuando el cuerpo fisico esta agotado
por mantener una posicion desacostumbrada.

Se busca que la columna vertebral esté erguida, pues de esa manera
el peso del tronco y la cabeza se traslada a la cadera y piernas. Una
columna no erguida obliga a que la musculatura del torso se active,
llevando con los minutos al dolor insufrible que obliga al sentido del
tacto a reconocer las molestias y, con ello, el mundo externo.

Es posible practicar la desconexion sensoria en una silla comoda o
en un sofa, incluso acostado, pero impidiendo que la experiencia decaiga
en el suefio. Acostumbrar al cuerpo a los prolegdmenos de la meditacion
es tarea del hata yoga, practica psicofisica que entrena y desarrolla las
inmensas posibilidades energéticas y fisicas que el cuerpo posee
naturalmente.

Asi, entonces, una postura adecuada impide que la atencion recaiga
en el tacto y con ello se avive nuevamente el mundo externo. Si quien
practica tiene algun tipo de disfuncion o enfermedad que le impide una
posicion yoguica, que no se preocupe, que use una banca comoda o, en
ultimo caso, la cama o una moqueta placentera. Lo importante en la
practica interior es la fuerza autorreflexiva y no la postura fisica.

La Respiraciéon
Ser conscientes de la respiracion nos pone en contacto con los

sentidos fisicos y con ello irremediablemente nos abrimos al mundo
externo. Escuchar el flujo de aire o sentir el tacto con el que lo pulmones



se expanden o contraen también nos lleva a recrear los sentidos. La
respiracion es vehiculo de otro tipo de practicas, pero no es la base sobre
la cual se gestiona la autorreflexion como motor esencial de la practica
meditativa.

Cuando el mundo interior se intensifica, no existe el mas minimo
vislumbre de atencion a la respiracion. La mente recluida en lo interior
es ajena a los sentidos y, sin ellos, a la presencia del mundo externo. La
desaparicion de todo aquello que se pueda detectar con los sentidos lleva
al practicante a los suburbios de un universo donde la mente induce vida
a sus propios contenidos.

Si es cierto que, con el fin de atemperar la actividad mental, se
aconseja atender inicialmente la respiracion. Pero ralentizar el aire
aspirado no es el fin ni la esencia de ninguna practica profunda.
Aquietada la mente, se da paso a vivencias que trasladan al practicante a
mundos maravillosos donde la experiencia cognitiva rayard en la
experiencia no-dual, pero mientras la atencion se recree en la respiracion
jamas podra fortalecerse la experiencia interior.

CON QUE CUENTAS PARA MEDITAR

Teniendo ya en cuenta algunos prolegomenos claramente
establecidos, debemos ponernos a la tarea de intentar meditar.
Analizaremos a continuaciéon qué elemento debemos tener en cuenta
para poder forjar una practica coherente. Analizaremos algunos
elementos con los que contamos como compaifiia en el arduo viaje del
autoconocimiento.

La Atencion

La atencién estd relacionada con la capacidad innata de conocer
algo. Atender implica conocer; conocer implica conciencia. Por ello
solemos establecer que la atencion es el aspecto dindmico de la
conciencia.

Cuando atendemos un sonido, este entra a nuestra esfera consciente
y lo conocemos. De forma contraria, es frecuente advertir que alguien no
conoce porque esta desatento, su atencion se vuelca sobre una realidad
diferente a la solicitada. El sello que imprime el poder conocer se
denomina conciencia, pero el aspecto practico de dicha actividad
consciente se denomina atencion.



La atencidon posee caracteristicas excepcionales que hacen de ella
una actividad francamente asombrosa, por ejemplo las siguientes:

1. La atencion atiende pero nada atiende a la atencion. Es decir, la
atencion permite conocer, pero la atencion jamas es objeto de
conocimiento de nadie excepto de si misma.

2. La atencién es autoluminosa, esto es, nada alienta la existencia de
la atencion, ella actia y funciona ininterrumpidamente y por si
misma. Para entender esta idea, busca de alguna manera no estar
atento. Notaras que, al intentarlo, no es posible dejar jamas de
atender ni de conocer. La atencion funciona siendo alimentada
por ella misma, no hay actividad previa a la atencién que
alimente la atencion.

3. Es posible atender sin pensar que se atiende. Esta facultad de la
atencion diferencia claramente a la mente de la atenciéon misma.
Para Oriente, la conciencia, y con ella la atencién, no esta
organicamente circunscrita a la mente, sino mas bien se deposita
en ella como el calor se deposita en el hierro cuando este es
calentado por la llama. Esta cualidad de independencia de la
conciencia permite ser consciente de la propia ausencia de
pensamientos, pues la atencion no se desvanece ante la
desaparicion de los contenidos mentales.

4. La conciencia es un continuo de atencion. No existe la posibilidad
de aislar la conciencia en segmentos, tal como no es posible
segmentar el agua que corre en el cauce de un rio. La atencion
jamas cesa, nunca se detiene; siempre estd en la apremiante
actividad de conocer.

El Presente

Asi se denomina al ambiente donde las cosas que constituyen el
mundo surgen espontaneamente, sin esfuerzo de quien las conoce. En el
presente nacen la lluvia, el sentir, los recuerdos y los miles de eventos
que cotidianamente percibimos. El presente se caracteriza porque nace
sin esfuerzo de nadie y, sin embargo, todos lo detectamos.

A veces, sin embargo, no percibimos “lo que acontece”, pues nuestra
mente se halla sumergida en la fantasia o en la imaginacion. Por
momentos podemos trasladarnos a mundos virtuales donde la memoria
rememora con inventiva sucesos, ya sea en verdadera magnitud o
maquillandolos segun sea el caso. Asi, por ejemplo, notemos qué ocurre



cuando estamos en clase o asistimos a una conferencia. Alli, sentados
comodamente, nos situamos a la espera de cada palabra del
conferencista. Basta que el orador no posea el don de sorprender a quien
le escucha para que el momento se convierta en tortura. Pasaran minutos
en los que la mente, divertida en otros asuntos, reemplace con su
originalidad los instantes aburridos de quien habla sin atrapar al oyente.
Desatentos y trasladados a nuestra historia, reconstruimos con ella
momentaneamente universos en los que depositamos la atencion. Habra
instantes donde no percibimos ni al orador ni al marco donde este se
encuentra. Hemos volado a otros mundos lejos del presente,
reaccionamos viajando al pasado y nuestra atencion se convierte en
testigo del encadenando de sucesos pasados que momentaneamente
poseen el hélito de existir como realidades.

Es comun que la mente no transite el camino del presente. Estamos
acostumbrados a vivir paralelamente en un mundo mental adaptado a
nuestros gustos personales, al cual nos trasladamos con la facilidad de
quien se desvia y pasa de un carril a otro mientras monta en bicicleta.
Muchas veces el presente no es de nuestro agrado, razéon por la cual
justificamos huir momentaneamente de él.

Lo vivamos o no, lo experimentemos o no, el presente siempre esta
con nosotros. No nace de nuestra inventiva ni de nuestras necesidades
personales. A veces se quisiera que el presente respondiera a nuestras
exigencias, especialmente cuando tenemos en mano el billete de loteria
o sentados en un bar vislumbramos aquella chica hermosa que parece
inalcanzable. Cudntas veces el futuro y el pasado parecen mas
condescendientes con nosotros que el presente mismo. Nos jactamos de
la inventiva y, arropados en universos inexistentes, construimos mundos
en los que la imaginacién viste sucesos que jamas ocurriran.

El presente se desenvuelve bajo parametros propios. Cuando
coincide con nuestras expectativas nos sentimos a gusto y gozamos cada
instante que nos depara, pero cuando es esquivo y aviva su faceta de
dolor entonces, angustiados, queremos huir rdpidamente de ¢l. Debemos
ser conscientes de que el presente debe convertirse en el eje central de
nuestras reacciones mentales. De no ser asi viviremos cabalgando en
mundos ambiguos. Confusos y aturdidos no sabremos exactamente a
quién otorgar nuestro interés ni nuestra voluntad, si al presente o a la
memoria que construye hechos al igual que las nubes lo hacen para
luego quedar desmembradas en jirones.



El presente siempre depara momentos para realizar todo tipo de
accion. Nos traerda momentos adaptados al trabajo, otros para la
diversion y el descanso, para el placer, la reflexion, la alegria y el dolor.
Debemos aceptar la dadiva que nos ofrece y aprender de ello lo que sea
menester. Vivir el presente enaltece y lleva al ser humano a darle sentido
claro a la vida.

Nuestras Comprensiones

Somos lo que comprendemos. La comprension es lo unico que la
muerte no consume. Las compresiones son como la brajula que marca
siempre de manera clara el norte. Gran parte de nuestras comprensiones
son erréneas, y es la vida quien las desdibuja mediante el dolor o
mediante la aparicion de nuevos saberes, para que otra mas firme
renazca a cambio como ave Fénix. Nos debemos a lo que sabemos, sea
cierto o no dicho saber. Nadie puede culparse de haber errado cuando,
reaccionando bajo la comprension, realizé una accion. Pero lo que si
debe advertirse es que, al reconocer que dicho saber no era valido, el
nuevo aprendizaje debe llevarnos al novedoso norte que impulsa el
aprender.

La practica meditativa es un sendero de aprendizaje continuo y, por
lo tanto, de comprensiones momentaneas. Pero aun asi, esas pequefias
comprensiones son lo Unico que nos llevard algin dia al destino
correcto. Por ello la investigacion y la claridad respecto al mundo
interior deben ser las bases sobre las cuales construimos nuestra
interioridad. La comprension nos lleva paso a paso a aprender de
nosotros mismos y de nuestra mente. Finalmente, dicho saber
acumulado abrira paso al conocimiento interior estable.

No se debe temer al cambio, como tampoco se debe temer al
aprender. La experiencia de la vida es nuestro mayor maestro. La vida
tiene sentido si depara comprensiones. Nunca teman al dolor pero, en
cambio, aprendan de lo que sus punzadas provocan en nosotros. ;Qué
sentido tiene sufrir si no aprendemos de ello? Tenemos suerte de poder
aprender, de cambiar, de mejorar; somos la suma de una experiencia que
busca siempre perfeccionarse.

La Disciplina

La disciplina es el medio de aprendizaje de quien no comprende.
Cuando una accion se realiza por disciplina no produce alegria, pero



cuando experimentamos la accion basados en la comprension, no solo
la accion se realiza sino que le acompafian la satisfaccion y la alegria.

Normalmente jamas les pido a mis estudiantes disciplina, prefiero
convencerlos de realizar la practica a modo de investigacion, como
quien viaja a nuevas tierras y no conoce las novedades que encierran
dichos lugares. La complejidad de la mente favorece la aparicion de un
universo de posibilidades. Ser testigo de los innumerables detalles y de
la perfeccion con la que se disefid el mundo interior es fuente de interés
para investigar en nuestra interioridad.

En los primeros momentos, cuando recién inicies una practica que
desconoces casi en su totalidad, deberas confiar en tu propio esfuerzo.
Las comprensiones apareceran lentamente sin poder crear el sentido de
redondez que requiere el desarrollo unificado de una filosofia que avala
la meditacién. Seran entonces la confianza en las ensefianzas y tu
disciplina el lazarillo que evitara que te pierdas o te canses. Pero, pasado
el tiempo de conocerte, deberas notar que necesariamente tu practica
debe estar avalada claramente por una teoria que la explica. De no ser
asi, algo pasa. Tienes a tu alcance la atencion y con ella las
comprensiones que depara tu practica. Ello debe ser suficiente para darle
sentido a tu practica meditativa. De no ser asi, revisa lo que haces,
atiende a cada detalle de tu mente y pregunta las desavenencias que
detectas a un instructor con la experiencia suficiente para aclararte.
Sigue siempre el camino del saber, lo reconocerds porque cuando
realmente sabes, brilla en ello la alegria.



CAPITULO 2

LA PRACTICA INTERNA

— Meditacion Interior —

LOS INICIOS DE LA PRACTICA INTERNA

La mente es una actividad sumamente compleja, y la cognicion
como funcion esencial de dicha actividad es francamente dificil de
entender.

Comprendemos y poseemos mejores modelos de los agujeros negros
y del inicio del universo que de la complejidad misma de la cognicion.
Las teorias que intentan describir el mecanismo de la percepcion, como
instrumentalidad de la cognicidén, son siempre limitadas y terriblemente
confusas.

Por ello, viajar por el mundo interior teniendo a la mente como bote
para navegar es tan complejo como intentar ver las particulas que
componen el aire y, aun sin verlas, saber que estan alli frente a nuestros
ojos. Cuando cierres los parpados y sitlies tu cuerpo en una posicion
comoda, te enfrentaras a variadas circunstancias que te impediran
recorrer los lugares mas fascinantes de la mente; este viaje lleno de
distracciones se parece a la escucha de las antiguas sirenas mitoldgicas
que con sus voces impedian a los marineros llevar correctamente el
curso mientras navegaban por el mar.

Cuando cierres los ojos e inicies el trabajo de conocer tu
interioridad, notaras que puede solamente ocurrir a la vez una de cuatro
situaciones posibles:

1
Aparicion del Mundo Externo

El habito de permanecer largas horas con los sentidos fisicos activos
lleva a una inercia natural a que sigan siendo intermediarios de la
cognicion. No basta cerrar los ojos o intentar no escuchar sonido alguno
para que ello suceda. Cuando te sientes a practicar, notards que la
atencion se desparrama por los sentidos tal como la lluvia por cada
recoveco del suelo. Te sentards y notards tu espalda, tus piernas o tus



tobillos, sea cual sea la zona muscular débil de tu cuerpo. A la vez que el
tacto se advierte, surgiran sonidos de voces, quejas o movimientos de la
periferia y de la lejania. Pero si esto no fuera suficiente, podras advertir
algunos olores del ambiente, lo que llevara a atender un popurri de
variadas sensaciones sensorias que rapidamente aterrizan en la esfera
consciente para después despegar a otras diferentes muy rapidamente.

Esta agitacion sensoria suele durar apenas unos pocos minutos. La
atencion, a medida que pasa el tiempo, se dirigird no a los sentidos sino
a otros eventos posibles internos pero, mientras tanto, la sensacion de
inestabilidad interior que produce una atencion difusa es agobiante.
Sonidos de pdajaros o el ruido de los coches, todo ello unido a las
imagenes de sombras y brillos que se agitan cuando la atencion se posa
en los globulos oculares, sumado esto a las sensaciones tactiles, olfativas
y gustativas, se convierten en un verdadero circo interior. Pasados
algunos minutos, la atencion se dirige a otro lugar donde puede
deleitarse con mayor gusto: la fantasia y la imaginacion.

2
Fantasia e Imaginacion

Después de vagar por los diversos sentidos, la mente se cansa de
esculcar, al igual que un perro se agota de olfatear una zona o lugar. La
mente entonces escucha como truenan los recuerdos y se va en esa
direccion. Solemos plantear que la fantasia es una actividad desbordada
e involuntaria de la mente. A su vez, la imaginacion es una actividad
ordenada donde la mente actua con el control y rigor que la voluntad
impone. Mientras la fantasia es aleatoria, la imaginacion tiene visos
creativos.

Ahora la atencion discurre de los sentidos a los recuerdos. La
agitacion de la memoria es tal que parece estar en carnavales. Se evocan
contenidos fantasiosos o imaginativos, incluso muchos con mezcla de
ambas. Mientras ello ocurre, el mundo externo lentamente desaparece.
El ruido de los coches o el trinar de los pajaros fuera ahora pasan
desapercibidos. La misma tension fisica desaparece ante la presencia de
contundentes recuerdos. La presencia sensoria desaparece gracias a que
la fiesta producida por la fantasia e imaginacion es mas fuerte que la
distraccion sensoria.

Ahora, sumergidos en la intermitente fantasia e imaginacion,
podemos viajar por el tiempo y llegar a lugares inimaginables. Nos
convertimos en espectadores de un decorado de pensamientos y



sentimientos de diferentes gradaciones y colores. Estamos
absolutamente distraidos, sumergidos en el pasado, jugando a construir
realidades con las fracciones de recuerdos que se agolpan como piezas
que conforman rompecabezas. Asi pueden pasar minutos u horas. Estar
distraidos es algo tan frecuente que la practica meditativa se puede
consumir en la inutilidad de una mente completamente caodtica.
Seguramente llegaran a constatar que pasaron tiempo sin dolores fisicos
gracias a que la atencion rondaba poseida por la fantasia.

Cuando, ya cansados de viajar por los intensos y cadticos mundos de
los recuerdos inconexos, la mente no encuentre sentido a lo que ocurre,
entonces se deslizaran a otro universo cognitivo tan frecuente como
imaginar y fantasear: el suefo.

3
El Sueio

He aqui el recurso preferido del distraido: dormir. Es muy frecuente
que la practica interior tenga un desenlace final en el suefio. El
cansancio fisico o simplemente la fantasia recurrente llevan a una
ralentizacioén de la respiracion que acompaiia a la aparicion del estado
onirico.

Ya dormidos nada importa. El cuerpo suele desmoronarse y la
atencion se ve trasportada a universos mentales lejanos. Es frecuente
escuchar ronquidos o ver como se desploma el cuerpo hacia el suelo.
Esta es una faceta donde la lucha por evitar que ello suceda desgasta
mucho. Una practica meditativa pasada por el suefo, junto a la lucha
consecuente por evitarlo, son situaciones que verdaderamente desgastan
a cualquiera.

A veces, sin embargo, el suefio es bienvenido, especialmente en
aquellos momentos donde el dolor aqueja al cuerpo o en aquellos
instantes donde ser consciente de la recurrente fantasia lleva casi a la
locura.

El coctel mas frecuente del meditador despistado es viajar
intercaladamente por estos tres primeros mundos: el de los sentidos
fisicos, la imaginacién y la fantasia, y el suefio. Son verdaderamente
pocos quienes logran advertir el Unico y valido estado cognitivo que
lleva a una préctica sana y edificante: La Observacion Interior.



4
La Observacién Interior’

He aqui finalmente la direccion correcta en la que debe iniciarse la
meditacion: la Observacion Interior. Normalmente la mente de los
estudiantes pasa por cualquiera de las tres facetas previas, quedandose
en una u otra o viajando intercaladamente entre ellas. Trasladarse de los
sentidos a la fantasia y de aqui al suefio es tan facil como alentar el
viento y producir una leve corriente de aire. Lo mas comin es no salir
nunca de la encrucijada que producen estas tres actividades previas, pero
finalmente, con la clara conviccidbn que proviene de una correcta
practica meditativa, es posible ingresar al nuevo estado de conciencia al
que los orientales denominaron pratiahara®, u Observacion Interior.

La Observacion Interior se basa en los postulados que veremos a
continuacion. Inicialmente analizaremos dichos planteamientos vy
posteriormente veremos cOmo se expresan en la via practica meditativa.

La actividad racional ocurre segmentadamente

El funcionamiento de la mente, segliin el Vedanta, se basa en un
modelo completamente diferente al que la filosofia y la psicologia
occidentales usan como referencia de su estudio. Para Occidente la
actividad mental puede asimilarse a un continuo fluir, tal como lo hace
una fuente de agua de la cual brota incesantemente agua. Jamas se
plantea ningun tipo de discontinuidad en el proceso mental, razén por la
cual se plantea que un pensamiento va necesariamente seguido del

2La Observacion Interior corresponde, segiin el ordenamiento de Patanjali, a pratiahara,
término que suele definirse de una manera exageradamente simplista por los comentaristas
como “introspeccion interior sin percepcion sensoria”. Realmente pratiahara posee
implicancias que los mismos estudiosos desconocen, pues la mayoria aun no logra entender su
esencia, esto es, la ausencia de todo contenido mental, tal como se explicara en este capitulo.

3Fue Patanjali, un antiguo sabio oriental nacido en el siglo III A.C., el primer gran
sistematizador de la mente y de los procesos cognitivos en general. Su legado es fuente de
consulta incluso en la actualidad. Patanjali establecié ocho pasos mediante los cuales era
posible estudiar la mente y sus alcances. Los primeros cuatro, yama, niyama, pranayama y
asana, hacen parte del aspecto previo e introductorio a la meditacion; los cuatro subsiguientes,
pratiahara, dharana, dhyana y samadhi, corresponden a los estados superiores de la mente y
de la practica meditativa.



siguiente, como una gota de agua va unida a la anterior y a la siguiente
mientras fluye en el cauce de un rio.

Para el Vedanta el modelo del funcionamiento mental es otro: un
pensamiento va espaciado al siguiente, creando una momentanea y
fugaz segmentacion. El modelo podria asimilarse a los fotogramas de un
filme de celulosa, en donde cada fotograma sigue al previo y este al
anterior intercalados con pequefios espacios de vacio de imagenes. Sin
embargo, tal vez el ejemplo més claro para mostrar la relacion mente-
conciencia es la representacion de un collar de cuentas. Las cuentas del
collar estan separadas entre si por un nudo que provee la cuerda que las
sostiene; dicha cuerda es un continuo que sostiene la totalidad de las
cuentas del collar. Cada cuenta representa un pensamiento y la cuerda la
conciencia. Asi, la mente se manifiesta segmentadamente aunque la
conciencia es completamente continua. Por tal razon, es posible
establecerse entre pensamiento y pensamiento sin que perdamos la
conciencia de Ser, puesto que la conciencia perdura siempre entre la
inexistencia de pensamientos o también mientras estos existan.

Es posible situarse entre pensamiento y pensamiento

La percepcion no solamente puede alcanzar los objetos externos, la
fantasia, la imaginacion o el suefio, sino también situarse entre
cualquiera de los contenidos mentales. Es decir, es posible ver nacer y
morir los pensamientos, tal como es posible detectar el nacimiento y
muerte a diario del sol o como se puede ser testigo del circular de un
coche de un extremo visual a otro de la via mientras nos asomamos a la
ventana y lo observamos.

Nuevamente el presente

Para lograr la ralentizacion de los procesos mentales y encontrar el
espacio que opera entre ellos es necesario mantener una actitud interior
de atencion sin esfuerzo o, lo que es lo mismo, estar atento al presente
interior. La atencidén firme en el presente interior es la herramienta mas
valiosa para dar inicio a la practica meditativa; de no ser asi, la atencion
discurrira al sueio, a la fantasia o al mundo externo.



La prdctica interna

Ahora ya tenemos todos los elementos requeridos para explicar
cémo debe realizarse el inicio de la practica meditativa y alcanzar el
estado de pratiahara u Observacion Interior.

Del mundo externo al interno

Asumiendo una postura comoda en un lugar lo mas tranquilo
posible, ausente de excesivas preocupaciones y sin cansancio extremo
que llame al suefio, se deben cerrar los parpados e intentar ir hacia el
interior. El cuerpo, por inercia, se recreara en las sensaciones fisicas y
facilmente la atencidon se posara en los ruidos externos, en las sombras
oculares o en las piernas, entre otros sitios. Existen infinitos lugares
externos posibles donde la atencion puede depositarse.

No hay que forzar nada, como tampoco se fuerza el intentar dormir.
Poco a poco los sentidos, a causa de su no uso, lentamente se
desvaneceran como lo hace una muiieca de sal al ser lanzada al mar. No
hay que preocuparse de que los ruidos o demas sones sensibles sigan
alli. Con seguridad después de unos minutos la algarabia de los
pensamientos sera mas vital que los sonidos o las sensaciones tactiles.
Serd entonces cuando la fantasia e imaginacion den entrada al
espectaculo de la practica interna.

Fantasia e imaginacion

Notaras lo facil que es perderse en los sentimientos y en los
pensamientos. Pasado mas tiempo viajaras a los reconditos mundos de la
fantasia y te recrearas con todo tipo de recuerdos e historias, creadas o
no a voluntad. La memoria entretejera un sin fin de cuentos, recuerdos y
demas, forjando cadenas de pensamientos reflexivos, dolorosos, gratos o
angustiantes.

En ocasionas recordards cosas vagas o absurdas, rememoraras
situaciones casi olvidadas y sin importancia. Viajaras por los océanos de
los recuerdos y veras en cada ola un pensamiento, un sentimiento o una
emocion. Notaras la turbulencia mental y acabaras impregnado de su
humedad, llegando a identificarte y convirtiéndote en cada cosa que
pienses.



Sueiio

Sin embargo, no tienes mas opcién que seguir viajando mas
profundamente hacia tu interior. Intenta que tu respiracion sea
acompasada, que existan pequefios intervalos entre inhalacion y
espiracion. Debes respirar de tal modo que la inhalacidon en tiempo sea
mayor que la expulsion del aire, si no te verds irremediablemente
impelido al suefio.

El presente interior

Y, (como ir al interior? jLograrlo es facil! Simplemente advierte el
momento en que piensas; esto es, debes darte cuenta en qué instante
estds fantaseando o imaginando. Esto tan simple es, a la vez, muy
complejo.

No solemos darnos cuenta que pensamos, lo comin es convertirnos
en nuestros pensamientos y sentimientos. Es facil identificarnos con la
mente y convertirnos en nuestros propios contenidos mentales. Mas
dificil es saber, notar, reconocer que pensamos y no identificarnos con
dichos contenidos mentales.

El truco es aprender a notar como atendemos cosas en las que no es
necesario pensar cuando estamos en la vida cotidiana; es en el mundo
exterior donde pasamos mds tiempo a diario. Si estds sentado
practicando meditacion interior e imaginas que comes un sandwich,
entonces reconoce que lo estas haciendo, debes notar que estas
sumergido en tu memoria.

Si, por ejemplo, escuchas murmullos o voces interiores, intenta darte
cuenta de su existencia, tal como buscas un objeto costoso que has
dejado caer y observas el suelo para encontrarlo. Sé objetivo, percibe
interiormente sin inquietud; de esa manera los pensamientos empezaran
a ser observables a la distancia hasta que finalmente se desvanezcan.

Los pensamientos se cortan cuando reconoces que piensas
La magia del control mental estriba en que un pensamiento se corta

cuando es detectado.

Gracias a que el encadenamiento mental es secuencial, es posible
situarse entre pensamientos, al igual que nos situamos entre dos
columnas de un edificio. Lo que permite ralentizar la mente y detectar



dicho espacio es una actitud interior de presencialidad. Hay una historia
que muestra claramente la actitud mental respecto a como deben ser
detectados los pensamientos. La historia cuenta que un rey quiso pagar
los favores de un vasallo entregandole todo el oro que pudiese cargar
sobre su cabeza. El vasallo era muy sagaz, por lo cual se acerc6 a recibir
el obsequio con un gran plato sobre la cabeza. De esa manera, el area era
mucho mayor y podria cargar mayor cantidad del precioso metal. El rey,
notando la astucia del personaje, efectivamente le otorga mas oro del
que podria cargar sobre su cabeza sola, pero antes de dejarlo ir con todo
el producto le obliga a dar una vuelta alrededor de la sala real,
amenazandole que si cualquiera de los elementos colocados sobre el
plato cayera, inmediatamente perderia la cabeza.

Cuenta la historia que el vasallo sudaba a raudales, pues el mas
minimo descontrol llevaria a la caida de cualquier pieza de oro. Su nivel
de atencion se restringia puramente al plato, no habia mas mundo que
este. Su atencion no iba a ningln otro sitio, pues de hacerlo la cabeza
rodaria por el suelo junto con el oro que tanto apetecia. El vasallo, en
verdad, solo tenia tiempo para mantener atentamente el equilibrio, no
podia imaginar ni fantasear, pues con seguridad el contenido del plato
caeria al suelo.

Si la atencién sobre los pensamientos es firme y presencial, notaras
que no piensas, pues todo contenido mental que intenta aparecer se
diluye.

La sorpresa

La actitud mental correcta con la cual deben ser observados los
pensamientos es idéntica a la sorpresa. En el instante mismo de la
sorpresa la mente se aquieta, no surge pensamiento alguno. La sorpresa
corta el encadenamiento mental tan facil como un ruido corta
inmediatamente el silencio.

En la vida cotidiana muchas veces podras notar como piensas en
algo intrascendente, con lo cual puedes incluso sonreir por lo cursi del
recuerdo. Un ejemplo claro es cuando estudias e intentas memorizar
algo. Alli notards como te invaden otros contenidos mentales, pero
también advertiras rapidamente como al notar su presencia se
desvanecen uno tras otro todos los recuerdos.



Haz lo mismo en tu interioridad. Reconoce que estas pensando, ello
diluira los pensamientos y te encontrards en un lugar vacio carente de
contenido mental.

Pienso que no pienso

Cuando en verdad seas testigo de que no piensas podran pasar cosas
sorprendentes, pero antes de revelar dicho estado veremos qué
circunstancias pueden confundirte mientras te encuentras en la practica
de intentar no pensar.

Es muy frecuente, y mas en personas acostumbradas a la reflexion
constante, que al darse cuenta que piensan y efectivamente cortarlo,
inmediatamente piensan que ya no hay pensamiento. Es decir, piensan
que ya no piensan. Sin embargo, pensar en no pensar es un pensamiento
mas. Puede que no haya objetos mentales visuales o auditivos, pero se
piensa atin, aunque sea en no hacerlo.

Intenta observar por ejemplo alguna pared que tengas cerca. Solo
obsérvala, no es necesario que la definas ni que pienses en que la
observas. No adviertas la palabra “pared”, solo recondcela, contempla su
forma, su geometria. Tampoco pienses en que estas observando la pared,
no es necesario, puedes contemplarla sin darle nombre o notarla sin
pensar que lo haces. Igualmente pasa cuando adviertes que piensas y el
pensamiento se desvanece; sin querer le das nombre al suceso en vez de
contemplar la ausencia de contenidos mentales y notar el abismal
espacio interior que acontece.

El vacio de pensamientos y no el pensamiento de vacio

El segundo inconveniente mas comun en la observacion de los
pensamientos ocurre cuando alguna vez ya has experimentado el
silencio interior y tratas en la siguiente ocasion de buscarlo a través de
tus propios recuerdos. El recuerdo del vacio entre pensamientos es un
pensamiento mas. Cuando finalmente conviertes la practica interior en
unica y novedosa, entonces acabards una y otra vez cayendo en el
correcto espacio entre pensamientos. Es diferente un pensamiento de
vacio al vacio de pensamientos.

Para evitar caer en el cansancio de lo repetitivo intenta observar tu
interioridad con novedad. Observa como el hambre siempre es nueva o
como el dolor, sin importar que antes haya previamente acontecido,
duele como ahora, nunca como antes. En cambio, muchos sucesos



pierden la intensidad de la novedad cuando los experimentas. Es el caso
de una ciudad, de un libro o de una persona, en donde la novedad se
pierde al conocerla. Cuando regreses al lugar, al sitio o a la persona,
habras perdido algo de la sorpresa que anidé cuando fue la primera vez.

El vacio de contenidos mentales

Si logras detectar la simpleza de la aparicion de un contenido
mental, sin importar si es fantasia o imaginacion, entonces notaras como
inmediatamente este se desvanece. Aflorara con seguridad otro muy
rapidamente, pero si adviertes de nuevo su nacimiento, notards cémo
otra vez se deshace; asi una y otra vez.

Es importante distanciarse de los contenidos mentales, no
impregnarse de ellos, tal como la hoja de loto no se impregna de la
humedad que corre en forma de gotas por sus hojas. Nota cémo las
nubes cubren al sol pero no lo tocan; de igual manera debe ser tu
percepcion interior respecto a los pensamientos.

Cuando logres observar tu interioridad bajo esta nueva Optica de
ecuanimidad interior, detectaras que uno tras otro los contenidos
mentales se desdibujan para dar paso a su ausencia, es decir, al vacio de
contenidos mentales. Alli advertirds un nuevo universo cognitivo con
caracteristicas espectaculares. Es justamente en este punto donde
empieza la practica meditativa; aun falta mucho, pero en esta
experiencia se sustentan los verdaderos prolegomenos de la meditacion.

Este vacio de contenidos mentales no es vacio de existencia, puesto
que la atencion vigila dicho suceso. Realmente lo que ocurre es que te
miras a ti mismo sin historia. Te reconoces siendo y sin pasado, siendo y
sin futuro. Las caracteristicas esenciales de lo que alli acontece son las
siguientes:

1
Homogeneidad

La primera caracteristica de la Observacion Interior es la
homogeneidad de su percepcion. Ello se parece a cuando se observa el
cielo oscuro en una noche sin luna ni estrellas. Todo es absolutamente
vacio y la oscuridad es similar, sin importar a qué lugar del cielo vaya
nuestra vista a lo largo de la boveda celeste. Todo tiende a ser idéntico
de vacio, igual de homogéneo. Otro ejemplo muy caracteristico de dicha
homogeneidad son las pocas ocasiones en que en la noche, al cerrar los



ojos, podemos ver absolutamente negro. En este ultimo caso, la
percepcion es interior pero, aun asi, logramos notar un tono de oscuridad
similar y homogéneo en todo nuestro mundo interior. Acuérdate alguna
vez cuando tomaste varias barras de plastilina y las combinabas
manualmente. Inicialmente se nota como se hacen zonas de cada color,
para pasar luego a lineas y, finalmente, queda todo de un mismo tono.
Dicho tono es una homogeneidad de color; igualmente ocurre con el
mundo interior: la presencia de una vacuidad homogénea se hace
evidente sin importar en qué zona de la percepcion interior se situe la
atencion.

Esta sensacion de vacio es gratamente sorprendente pues descansa el
sistema nervioso. La ausencia de tonos, imagenes, sonidos y demas
actividades interiores como fantasia e imaginaciéon dan paso a un
universo interior completamente calmo, similar a un lago por el que
navegas de noche, en total oscuridad, sin que se detecte el mas minimo
sonido del agua al rozar el casco del bote.

2
Ausencia de fronteras

La segunda gran caracteristica de la Observacion Interior es la
ausencia de fronteras en el campo de percepcion interior. Se parece a
observar el firmamento desde la playa y notar como el mar a la distancia
se confunde con el cielo azul. La condicion de espacio es
completamente ilimitada, dando pie a una sensacion de inmensidad total
en el mundo interior.

La umica frontera que puede experimentarse en este estado es de tipo
cognitivo. Esto es, que claramente aun logra diferenciarse “alguien” que
conoce respecto a la vacuidad “conocida”. Es decir, la dualidad objeto-
sujeto todavia se expresa de manera definida.

Situados en Observacion Interior, gracias a habernos deslizado entre
pensamientos, luego de que uno ha muerto y el siguiente ain no nace, la
vacuidad que se establece solo permite catalogar la diferencia entre
objeto y sujeto. Sin embargo, jamas se detectan las fronteras que
envuelven a cada uno de los protagonistas, sino que tan solo se advierte
diferencia entre ellos.

Nota, en el ejemplo previo de irse a dormir y por momentos detectar
un insondable vacio, que dicha experiencia interior no suele tener
discontinuidades en su sustancia, es decir, es homogénea o tiende a ello,



y que somos conscientes de nosotros mismos. Esto es, existe todavia la
dualidad sujeto-objeto claramente establecida.

3
La dualidad sujeto-objeto

La tercera gran caracteristica de la Observacion Interior es la
existencia ain de la dualidad cognitiva sujeto-objeto. La gran diferencia
respecto a los estados mentales donde se advierten la imaginacion y la
fantasia es que en la Observacion Interior se experimenta al sujeto sin
historia.

Como el universo interior estd vacio de informacion de cualquier
tipo, visual, auditiva, tactil, olfativa y gustativa, es imposible asociarle
eventos interiores al sujeto que detecta dicho vacio. Si el vacio adoptara
una informacién cualquiera sensorial o mental, entonces nos veriamos
expulsados de la Observacion Interior y nos deslizariamos
inmediatamente a otro estado de conciencia®, ya sea al estado de
Pensamiento, donde perduran la fantasia y la imaginacion, o al estado de
Suefo.

La presencia de un sujeto sin historia se asemeja a un amnésico que
ha perdido toda su memoria y le es imposible recordar eventos
especificos de su vida. Imagina si tratas de recordar qué hiciste hace
exactamente diez dias a la misma hora que cuando lees este libro.
Inicialmente llegaran posibles imagenes, pero después de descartarlas
todas veras que simplemente no recuerdas, quedaras en un estado
interior donde no se favorece la aparicion de informacion alguna
respecto al momento que buscas. No habra informacion que detectar, sin
embargo habra consciencia personal no asociada a recuerdo alguno.

La ausencia de representacion histoérica de la mente inhibe la
posibilidad de reconocerse como hombre o mujer, como alto o bajo, y
asi con cualquier otra opcion de recuerdo. Cualquier evento que

4Existen cinco estados de conciencia, es decir, cinco formas diferentes de experimentar
la realidad que la mente puede advertir cuando conocemos un evento cualquiera. Dichos
estados suelen denominarse Suefio, Pensamiento, Observacion, Concentracion y Meditacion.
Cada uno de ellos tiene canones propios que en conjunto permiten a la mente asumir una forma
especial de cognicion y, por lo tanto, un reordenamiento de la informacion. Los cinco estados
de conciencia han sido ampliamente estudiados en textos como: Los Campos de Cognicion, La
Paradoja Divina, Vedanta Advaita y otros mas, todos ellos escritos por Sesha. Remitimos al
lector al estudio de cualquiera de los textos previos para ahondar en el tema
(www.vedantaadvaita.com).



histéricamente se pudiera representar inmediatamente se proyectaria
sobre la pantalla mental creando un recuerdo especifico o una cadena de
ellos en forma de imaginacion o fantasia.

Asi, entonces, en la Observacion Interior todavia existe la presencia
de un sujeto que no reconoce su propia historia y donde su atencion esta
dirigida de forma unidireccional a la deteccion del vacio de
pensamientos que ha favorecido y sigue favoreciendo el estado de
presencialidad interior.

4
Continuidad

He aqui la caracteristica mas interesante de la Observacion Interior,
su fluidez. La mas maravillosa experiencia interior tiene que ver con la
estabilidad, sin cambio alguno, del vacio interior.

Segun sea la persona que haya profundizado en la Observacion
Interior es posible, posteriormente, describir la experiencia vivida como
de una profunda paz, un intenso descanso, un inmenso vacio o algo
similar, siempre asociado a un elemento dificil de describir y a la vez
grato. La experiencia de la Observacion Interior siempre es benévola. El
hecho de que el vacio de pensamiento permanezca de forma idéntica
lleva a una nueva experiencia cognitiva novedosa basada justamente en
su continuidad.

El ser humano suele representar el mundo como sucesion de eventos
perceptivos. Cuando se observa un paisaje cualquiera o cuando se lee un
libro, la mente, similar a un radar, hace que el cerebro barra de forma
rapida y ciclica la corteza cerebral. La concatenacion que el cerebro hace
de la informacion ofrece un panorama aparentemente continuo del
universo sensorial conocido. El cerebro integra la informaciéon barrida
en la corteza e integra las innumerables informaciones recogidas en un
todo conocido. El mecanismo cerebral de como funciona exactamente la
cognicion y cuales son sus protocolos especificos es aun un misterio.
Esta forma de cognicion lleva a que la mente-cerebro integre la
informacion en variadas secuencias repetitivas cuyas diversas fracciones
dan el sentido cognitivo de aparente continuidad, tal como los
fotogramas individuales dispuestos en la celulosa de un filme expresan
una historia aparentemente continua al ser proyectados a cierta
velocidad sobre una pantalla.



El cerebro tiene evidentemente otras formas de operar que pueden
llevar a experiencias no ciclicas ni secuenciales, sino a representaciones
continuas de la realidad cognitiva. Una cosa bien diferente es notar
como la lluvia cae gota a gota y otra vislumbrar la presencia fluida del
caudal de agua que conforma un rio. La lluvia ofrece fracciones
puntuales, un rio muestra un fluir de gotas sin separacion alguna. En la
Observacion Interna, la mente-cerebro empieza a funcionar con nuevos
recursos operativos. Gracias a ello es posible pasar de una operatividad
secuencial al inicio de una continua.

La operatividad secuencial de la mente-cerebro se expresa de
manera clara en los estados de conciencia de Suefio y Pensamiento,
donde la actividad imaginativa y fantasiosa es la base de su
funcionamiento. En cambio, en los estados de Observacion,
Concentracion y Meditacion la mente-cerebro inicia un viaje que llevara
al descubrimiento de lo Real gracias a una fluidez de funcionamiento
que transporta a percepciones estables y continuas.

La Observacion Interior es la primera y mas basica modalidad de
percepcion continua; alli el vacio de contenidos mentales se experimenta
como un fluir continuo de nada.

5
Umbrales e inercia

Toda cognicion puede estudiarse como un campo, tal como la
matematica estudia los conjuntos o agrupaciones de magnitudes. Un
campo es un recuerdo, un sentimiento, un sonido o simplemente el brillo
del sol filtrandose entre las nubes.

Todo evento conocido puede representarse entonces como un campo
de cognicion. Introducimos el concepto campo de cognicién® para
estudiar mas facilmente esta quinta caracteristica de la Observacion
Interior: la intensa inercia y su bajo umbral.

Los campos de cognicién suelen delimitarse mediante fronteras, tal
como de los nlimeros reales puede nacer el subconjunto de los nlimeros
enteros. Debido a la frontera que se establece en la cognicion, a nuestra
mente-cerebro le es imposible detectar mas alld de lo conocido. De esta

5SLa teoria de los campos de cognicion y los campos de informacion puede estudiarse a
profundidad y de manera meticulosa en el libro Los Campos de Cognicion, reeditado por
AFVAS, Espafia, marzo 2014 (www.vedantaadvaita.com).



manera, si observas detenidamente un cuadro colgado en la pared serd
imposible ver el sofa situado debajo de este. Pero si, en cambio, en un
nuevo campo aparece el cuadro y el sofa, sera imposible detectar la
lampara del techo. Cuando alguien te lanza un objeto con velocidad, en
el camino advertiras que el campo se retrae en la medida que el objeto se
acerca. El campo podra extender o retraer sus fronteras segin cada
sentido.

Debido a la presencia de un campo de cognicion cerrado es
imposible detectar informacion mas alla de la frontera interpuesta que lo
delimita. Ello hace que las fronteras existan pero sean evidentemente
moviles, pues de no ser asi, los campos serian estaticos y estariamos
obligados a ser conscientes de solo una fraccion de informacion; en
nuestro ejemplo anterior, solo podriamos ver eternamente el cuadro o la
composicion “cuadro mas sofa”.

Existe la actividad mental que coloquialmente llamamos “habito”.
El habito implica una representacion continua de un campo cerrado de
cognicion. El proyectar una cita agradable el fin de semana hace que
constantemente reafirmemos su anhelo y, con ello, el constante
pensamiento se convierte lentamente en inquietud. Luego de la cita, y
gracias a los acontecimientos gratos vividos, el sentimiento pasa de
inquietud a afecto. Posteriormente, y con el refuerzo de los encuentros
cotidianos, el afecto puede trasladarse y convertirse en carifio o amor. El
refuerzo constante de un campo de cogniciéon lleva a producir su
constante presencia, su evocacion continua y su preeminencia sobre
otros pensamientos, hasta el punto de convertirse en un hdbito. Igual
pasa a nivel fisioldgico con la ingesta de drogas. El drogodependiente
crea un habito fisico que necesita ser saciado mediante la ingesta de mas
droga. La necesidad y la dependencia pueden ser estudiadas igualmente
como campos de cognicion cerrados.

Bien, ahora ya estamos listos para abordar los conceptos de umbral
e inercia. En virtud de lo analizado en los parrafos anteriores podemos
afirmar que, a medida que un campo de cognicién es mas estable, la
informacion que lo compone tiende a presentarse mas veces a la esfera
consciente. De igual manera, en la medida que un campo de cognicion
es mas estable, la frontera para acceder a ¢l es mas débil, puesto que es
mas facil acceder a él. La inercia se asocia a la permanencia o no de la
informacion que hace parte de un campo, y el umbral a la fuerza o
debilidad de la frontera a traspasar para acceder al campo.



Como ejemplificacion de lo anterior usaremos algo comun en el ser
humano: fantasear. La fantasia, como actividad mental, es un campo de
cognicion cerrado. La tendencia a fantasear del ser humano es muy
fuerte y, gracias a ello, su inercia es muy alta. Sin embargo, saltar a la
fantasia y reavivar su realidad es muy facil, pues las fronteras que
contienen dicho campo son muy débiles, lo que hace que el umbral de
acceso a dicho campo sea muy sencillo de traspasar.

La Observacion Interior posee una muy alta inercia, razén por la
cual permanecer alli pocos instantes hace que se convierta en una
especie de iman que atrapa gratamente. Bastan unos segundos de
experiencia firme interior para que la observacion de la ausencia de
pensamientos se convierta en algo continuo y completamente estable.

Cuando la Observacion Interior posee una fuerte inercia, es posible
perderla pensando por ejemplo en: “jqué agradable es este vacio!”, o en:
“;qué maravilla, no pienso!”. Sin embargo, debido a la inercia del estado
y al débil umbral de su frontera de acceso, la Observacion Interior
regresa nuevamente una y otra vez de forma rapida cada vez que se
pierde, como quien estira un resorte y al soltarlo este vuelve a su
posicion inicial.

6

La exaltacion

Cuando la Observacion Interior es firme, experimentaras una serie
de sensaciones interiores que seguramente nunca has vivido
anteriormente. Gracias a la continuidad de la ausencia de pensamientos
te pondrds en contacto con un sentir asociado a dicha estabilidad.
Normalmente los sentimientos humanos son cambiantes, instante a
instante se modifican para dar origen a sensaciones mas profundas o
menos intensas. Esto lleva a que la mente se convierta en un
caleidoscopio de sentimientos y pensamientos en forma de imaginacion
o fantasia. De dicho cambio incesante nacen la alegria y la tristeza tal
como las conocemos, junto con todas las variantes existentes que oscilan
en el espacio entre ambos extremos.

Sin embargo, la Observacion Interior favorece el nacimiento de una
nueva forma de vivir otras sensaciones, pues el hecho de que el mundo
interior esté anclado en un universo carente de todo contenido mental
permite el nacimiento de un tipo de sentimientos a los que llamaremos
exaltaciones.



Las exaltaciones actlian como un trasfondo estable que acompaia al
vacio sin que exista cambio en ellas. Estas exaltaciones varian de
intensidad dependiendo de la fuerza de implantacion de la Observacion
Interior, llegando a ser tan firmes como la sensacion tctil de algo
solido. Por ejemplo, sitliate en una conferencia donde el orador sale a la
palestra y aun no empieza a hablar. El publico hace silencio, expectante
a la espera del inicio de la charla. El orador todavia no empieza, se
encuentra alli al frente, en silencio, sin decir palabra alguna. Pasados los
segundos el ambiente se enrarece pues el silencio se hace notorio,
ofreciendo una tension cortante que casi puede rasgarse con las manos.
Ahora nota la sensacion extrafia producida por un orador callado y un
publico expectante. Dicha sensacion de tension es casi fisica, tal como
las exaltaciones internas producidas por la estabilidad del vacio de
pensamientos.

Dicha estabilidad provoca sensaciones variadas que los estudiantes
reportan como: paz, silencio intenso, vacio inmenso, tranquilidad y no
esfuerzo, etcétera. Pero estas sensaciones, ahora llamadas exaltaciones,
tienen un factor diferente: son casi sustanciales por el hecho de
experimentarse continuamente.

La gran diferencia entre cualquier actividad conocida en el estado
interior que produce la Observacién Interior y otra asociada a los
pensamientos de fantasia e imaginacion es el hecho de que la primera es
mucho mas continua. La continuidad se caracteriza por el hecho de que
la sensacion interior es capaz de mantenerse de idéntica manera por
segundos o incluso por minutos.

Cuando ya es firme el vacio de pensamientos, el practicante querra
no salir de alli. Las sensaciones de exaltacién son tan potentes, tan
gratas, que no deseard irse por ningun motivo. El estado interior se
convierte en un iman cuya fuerza atrac a la misma quietud para
convertirla en un océano de silencio.

Es muy facil distinguir este tipo de sensaciones, pues los
sentimientos mas parecidos en el estado de Pensamiento a dicha
exaltacion son, por ejemplo, el enamoramiento o la alegria por el deber
cumplido, sentimiento este que era el unico permitido por los antiguos
estoicos.

Sin embargo, no todo termina aqui. Al contrario, la firmeza del
estado de Observacion se convierte en prolegomeno de una forma de
cognicion ain mas profunda: la Concentracion Interior.



LOS INICIOS PR,ACTICOS
DE LA OBSERVACION INTERIOR

La gran mayoria de practicantes suele estancarse en la Observacion
Interior. La falta de destreza en la gestion de su mente suele
imposibilitar al estudiante tener firme claridad en la continua ausencia
de contenidos mentales. La mayoria logra con el tiempo darse cuenta
que esta pensando y advierte facilmente como los pensamientos se
cortan. Desafortunadamente, al instante siguiente es normal que la
fantasia y la imaginacion vuelvan de nuevo de forma incesante.

Nuestra practica inicial se basa simplemente en ser conscientes.
(Conscientes de qué? De que se estd pensando, esto es, que estamos
imaginando o fantaseando. Dentro de la imaginacion y la fantasia caben
todo tipo de pensamientos, sentimientos, emociones 0 pasiones.

Los primeros momentos

Las primeras practicas meditativas seran de reconocimiento
personal. Tal vez nunca hayas notado con claridad cuanto piensas. Tal
vez jamas hayas sido consciente de las mil y una cosas intrascendentes a
las que solemos atender. Al cerrar los ojos y adoptar una postura relajada
notaras como los sentidos aiin despiertos y activos te ponen en contacto
con el mundo externo. La atencidon discurrird incontroladamente entre
las sensaciones externas, los incontables pensamientos o el suefio.
Notaras con qué vertiginoso movimiento se pasa de un objeto externo a
otro, de una fantasia a otra, o0 como aparece subrepticiamente el suefio
haciendo de las suyas.

Asi, sentado, serds testigo del inmenso caleidoscopio de
informaciones mentales que van y vienen de manera intermitente.
Pasaras de escuchar algo externo a relacionarlo con un pensamiento de
tu nifiez. La espalda molestara, o las piernas, y pasaras del tacto a un
pensamiento irrelevante que se entreabre en las grietas que forja la
imaginacion. Serd una voragine de informacion externa o interna que se
acomoda sin ningin orden para ser inmediatamente desalojada por otro
desconcertante pensamiento o sentimiento.

La desconexion sensoria

Pasados los minutos, los cinco sentidos tenderan a perder su inercia
cotidiana y lentamente se iran apagando. Todos facilmente menos el



oido y la vista. Seguramente cualquier sonido te haga redirigir la
atencion a su foco sonoro; la vista se recreara en la tension ocular y
notaras toda suerte de brillos, sombras y oscuridad que jamas deben
confundirse con la ausencia de contenidos mentales que conforman la
verdadera Observacion Interior.

Al estar dirigida la atencion a la espera de los pensamientos que
acontecen en el interior, los sentidos, a falta de uso, se iran apagando
lentamente. No debes forzar el dejar de escuchar o mirar. Cualquier
intenciéon de desconexion sensoria es absurda, al igual que lo seria
intentar a la fuerza desconectar los sentidos para inducir el suefio. Los
sentidos mismos se desconectaran ante la insistencia de la atencion en
posarse en los recuerdos que conforman la fantasia y la imaginacion.

Fantasia e imaginacion van y vienen

A los pocos minutos de practica, el mundo interior aparecera con
mayor claridad. El estudiante notard como facilmente la fantasia lo
envuelve llevandolo a experimentar representaciones mentales que
suelen encadenarse para contar historias. Sin saber como, un sentimiento
se relacionara con otro cercano o con el ultimo lugar fisico donde se lo
vivid. Escuchar la respiracion del vecino que intenta igualmente meditar
le hara recordar, por ejemplo, el jadeo que le impedia respirar al familiar
acostado en la cama del hospital la semana pasada. De recordar la cama
del hospital irad al almacén donde esta por adquirir un colchén, pues a la
noche no duerme bien y cree que necesita un apoyo mas comodo para
lograr descansar. De alli recordara a su pareja, que a la vez le proyectara
al siguiente fin de semana donde tienen planeado un viaje de descanso.
De repente, una telenovela se ira forjando en la mente y cada capitulo
podra o no tener relacion con el siguiente o el previo.

Mientras el vuelo imaginativo acontece, el mundo externo estara
apaciguado..., afortunadamente. @ La  atenciébn  abocada  al
encadenamiento fantasioso interior impedira que el dolor de la postura o
agentes externos lo atrapen. Podrd imaginar o fantasear en
circunstancias pasadas o futuras sin ningiin control. El gran problema
inicia cuando se le pide al estudiante que aprenda a notar el mismo
instante en que esta ocurriendo el pensamiento.



Cortar fantasia e imaginacion

Viajar y envolverse de los pensamientos es muy facil. Incluso la
linealidad creativa de la imaginacion puede perdurar, pero todo ello lleva
finalmente al caos y, de alli a un paso, al suefio.

Es aqui donde inicia la verdadera practica meditativa. Debes ser
consciente de que estds pensando, solo eso. Reconocer conscientemente
que por un momento se ha perdido el norte y la mente amasa recuerdos
agrupandolos en forma de imaginacion y fantasia. Cuando el estudiante
logra notar que su mente cabalga sin control y detecta que esta
pensando, entonces notarda una de las mayores y sorprendentes
situaciones: el pensamiento o el sentimiento, estructurado en forma de
imaginacion o fantasia, inmediatamente se corta.

Darse cuenta de que se esta pensando es una manera de expresar la
vivencia del presente. El presente no lo crea el individuo, pero en
cambio si puede reaccionar mentalmente ante él. El individuo crea su
mundo interior, lo proyecta en forma de futuro o lo rememora en forma
de pasado. Ser consciente de pensar corta el pensamiento.

El espacio entre pensamientos

Cuando la cadena de pensamientos es reconocida por un testigo
diferente al que lo protagoniza, entonces el discurrir se corta dando pie
al final del pensamiento. No hay pensamiento que no pueda ser
reconocido ni sentimiento que no pueda ser atendido por un observador
situado fuera de ellos.

Ser conscientes de un contenido mental lo detiene, lo destruye. ;Qué
queda entonces en el mundo interior? Un vacio de pensamientos, una
espera atenta y viva. Lo normal es que inmediatamente la mente retome
la iniciativa que otorga la inercia de pensar sin control y nuevamente
induzca un contenido mental, o simplemente la atencion se desvie al
mundo externo o se redireccione al suefio.

Sin embargo, si al morir un pensamiento la actitud de sorpresa y
presencialidad se mantiene, entonces el siguiente pensamiento tarda en
conformarse nuevamente. Aparece entonces un intervalo entre
pensamiento y pensamiento. Dicho intervalo es carente de iméagenes
mentales auditivas, visuales o de cualquier tipo.



La vacuidad

Al deslizar la atencion entre pensamientos, cuando uno se deshace y
antes de que el nuevo surja, ello hace que se atestigiic claramente la
ausencia de todo contenido mental. Este nuevo universo interior, junto
con sus diversas caracteristicas que ya fueron explicadas previamente en
los seis pasos que conforman dicho estado, sera la base de la experiencia
de la Observacion Interior.

La experiencia interior de no pensar ofrece un relax maravilloso.
Quien mas provecho saca de esta situacion es el sistema nervioso. La
ausencia de tension mental y el hecho de experimentar el sentido de
continuidad de la vacuidad mental generan un descanso similar al de
haber dormido profundamente durante horas. La viva y grata sensacion
que acompaiia al silencio interior inspira a permanecer y a profundizar
en él.

El afianzamiento

En la medida que una y otra vez se deslice entre pensamientos, el
estudiante podra sentir repetidamente la grata sensacion que conlleva no
pensar. Experimentara sensaciones que van desde observar los
pensamientos a la distancia hasta atestiguar su disolucion completa.
Pasara a permanecer mayor tiempo en la vacuidad, cuyas acepciones son
variadas: paz, relax, quietud, silencio, oscuridad, etcétera. El hecho de
afianzarse en el espacio entre pensamientos generard, con los meses y
los afios, una inercia cada vez mas firme de la Observacion Interna.
Llegara a experimentar la profunda «petreidad» de la vacuidad, parecida
a una firme piedra inamovible. Se sumergira en el vacio que, de manera
natural y esponténea, le trasladara al nuevo estado de conciencia que con
seguridad se avecina: la Concentracion Interior.

LA CONCENTRACION INTERIOR
La vacuidad interior, el rotundo y firme silencio que impera ahora en
la mente, lleva sin duda a una experiencia que, de puro maravillosa, es
muy poco frecuente en el ser humano: la Concentracion Interior.

La dualidad de la observacion interior

La Observacion Interior aun es dual, es decir, en la mente existe la
dicotomia de objeto y sujeto diferentes. El sujeto se revela como un



testigo sin historia y el objeto es la ausencia misma de historia en forma
de vacuidad mental.

El sujeto queda absorto y sorprendido, suspendido ante la continua
ausencia de todo pensamiento. Esto que parece bastante simple y
aburrido es todo lo contrario. La viveza de ser consciente de la nada que
continuamente se advierte produce un sentido de realidad inigualable, tal
vez mas intensa que cualquier cosa que haya conocido un ser humano.

La No-dualidad de la concentracion interior

Llegado el punto necesario, el testigo del vacio empieza a cobrar
preeminencia sobre el vacio detectado. La oscuridad o la paz o el vacio
interior empiezan a ser irrelevantes ante la fuerza de la atencion que
espontaneamente se dirige al testigo mismo que atiende.

Este proceso, donde la atencion gira sobre si misma y advierte al
sujeto erradicando de tajo el vacio de pensamientos, se produce de
manera espontdnea. La madurez de la Observacion Interior lleva a la
consumacion del nuevo estado de conciencia. La atencidn gira sobre si
misma y advierte la existencia del testigo mismo. El testigo ahora se
atestigua, es a la vez sujeto y objeto de conocimiento. La dualidad que
imperaba en el anterior estado se transforma para dar paso a la
simultaneidad objeto-sujeto.

La nueva base de percepcion del testigo es €l mismo. El conocedor
es no-diferente de lo conocido. Ello lleva a una nueva forma de
cognicion que desde antafio los sabios orientales han descrito como la
No-dualidad.

1
Desconexion sensoria

Para cuando la atencién gira sobre si misma, dando cabida al
atestiguamiento del sujeto mismo, las sensaciones fisicas con seguridad
estaran casi difuminadas. El universo externo sera imperceptible y mas
todavia en la medida que la Concentracion profundice.

El practicante no notara su cuerpo fisico, aunque tampoco sabra si
vuela o si se encuentra la columna torcida o la cabeza gacha. Sumergido
en un silencio insondable advertird por momentos la extrafieza de la
experiencia cuando la piensa, para al instante siguiente dejar de pensar y
recobrar nuevamente el estado de Concentracién. Estard totalmente



aislado del mundo externo, a tal punto que ello puede producir algo de
temor, razéon que puede llegar a inducir nuevamente pensamientos
incontrolados.

2
Ausencia de fronteras

En la Concentracion Interior seras testigo, querido lector, de la
ausencia de toda frontera. La mente serd como el espacio que todo lo
interpenetra y nada lo limita. Imagina que haces un inmenso esfuerzo
fisico, casi al limite de la resistencia de tu organismo. Finalmente te
detienes y cierras los 0jos. No dirijas ahora tu atencion a la respiracion o
al cuerpo, quédate afianzado dentro de ti. El cansancio te llevard a no
pensar en nada. No tendras el mas minimo deseo de pensar siquiera en ti
mismo. Serds solo testigo de una inmensidad que lo abarca todo; algo asi
es cercano a la No-dualidad, evento propio del estado de Concentracion.

Completamente ilimitado, sin frontera alguna, la mente se difunde
en la inmensidad del mundo interior, dando pie a la experiencia de la
infinitud. Ahora el universo no tiene partes, la realidad no posee
categoria alguna, se es libre de todo, incluso de desear ser libre.

3
La No-dualidad

Tal vez la mas exquisita sensacion que ahora acontece es la de estar
en todas partes del mundo interior y que el mundo interior esta en todas
partes de lo que atiende. El universo sin fronteras esta inundado de un
perceptor sin fronteras.

El testigo de la Concentracion Interior se parece al gas que abarca e
inunda un cuarto cuyas paredes existen pero no se detectan. Estar y Ser
en todas partes cobra una relevancia suma. El conocedor y lo conocido
son parte y a la vez son fodo. La simultaneidad de sujeto y objeto se
hace notar en toda la inmensidad del campo que se abre en el espacio
interior.

Intentar describir lo que alli acontece es dificil, no porque ello sea
complejo, sino ante la dificultad de encontrar palabras o ejemplos que se
acerquen siquiera a insinuar lo que alli sucede. Imaginate convertido en
espacio y siendo a la vez consciente de este.



4
La bienaventuranza

La experiencia interior puede describirse como bienaventuranza o
como quietud absoluta. La inmaculada quietud de un universo lleno de
la simultaneidad de conocedor y conocido se advierte como alegria
suma, como belleza plena. Lo experimentado alli no puede traducirse en
forma de sentimiento, emocion o un tipo especial de pensamiento.
Cualquier palabra es trivial y vacua. Ni siquiera la poesia puede
enmarcar con su encanto la fuerza de la simplicidad que alli habita.

5
El inconsciente

Segun sea la intensidad de la Concentracion Interior, finalmente se
llega a la insondable frontera cognitiva donde el inconsciente se abre
paso. El inconsciente y toda funcion instintiva que este produzca
levemente se insindan ahora. La integracion completa que requiere la
mente para saltar a la Meditacion Interior hace necesario que el
inconsciente se haga consciente.

El practicante notard entonces un miedo extrafio, un temor
exacerbado. Normalmente la mente se resistira a diluirse por completo y
buscara a toda costa su supervivencia como unidad independiente.
Entonces se advertird miedo a dejar de ser, a dejar de existir. Alli, en la
inmensidad interior y sin poder pedir ayuda a nadie, el practicante
debera saltar al vacio insondable de la pérdida de control. Sus rasgos
mas instintivos, que protegen la permanencia de la individualidad, haran
saltar las alarmas interiores y trataran a toda costa de impedir el suceso.

Es en este instante donde el meditador debe permitir que la
disolucion total acontezca y para ello no debe hacer absolutamente nada.
Si, por el contrario, da cabida al temor en cualquiera de sus
presentaciones, entonces el estado decaera a la Observacion Interior o
simplemente regresard a la imaginacion y a la fantasia propias del estado
de Pensamiento.

Pero si, lleno del valor que infunde comprender en verdad que se es
infinito, se ofrece a la oportunidad de saltar al abismo que se entreabre
en la interioridad y, sin importar las consecuencias que ello genere, se
entrega dejando que se extingan los mds reconditos vestigios del sentido
de individualidad, entonces la naturaleza le premiara con el inestimable
don de la Meditacion. Finalmente sera testigo de la audacia de lo



absoluto y de como cada parte es a la vez suma de un fodo sin limite
alguno. Aqui inicia el terreno de la Meditacion Interior, el mas oscuro
arcano, la experiencia mas maravillosa y fuente de la comprension de
toda realidad.

LA MEDITACION INTERIOR

Desafortunadamente son pocos los seres humanos que logran llegar
a esta parte de la travesia interior. A veces tan solo un pufiado en una
generacion es capaz de vislumbrar la fuerza de lo Real. Los terrenos y
las caracteristicas de lo que describiré a continuacién hacen parte de la
vivencia mas preciada de mi propia interioridad.

Llegado el instante interior que requiere la responsabilidad de la
entrega total que la Concentracion ofrece, y dado que no se impide que
ello acontezca, entonces surge la pérdida de si mismo.

El transito final

El transito hacia la Meditacion puede ocurrir sin contratiempos, pero
es frecuente ser testigo de la propia disolucion. La mente, advertida de
dicho evento, se resiste, induce el miedo mas contagioso: la muerte.
Avisada la mente de la extincion total de su naturaleza individual lucha
por subsistir, igual que alguien que se ahoga clama por una bocanada de
aire.

Dada la comprension de la propia entrega, de la entrega total, y
llegado el momento propicio, nace el estallido interior. El corazon
eclosiona, algunas veces haciéndose mil pedazos, y otras la mente se
diluye como polvo que el viento se lleva. El viaje al infinito se detecta
como una maravillosa expansion que no tiene limite.

La expansion

Es frecuente notar que el universo interior se expande a cada
instante que acontece. Legiones de seres y miriadas de planetas van
pasando como quien describe los nimeros de uno en uno. La expansion
hace notar las diversas intensidades en que la Meditacion se va
descubriendo.

Regiones inadvertidas de espacio se hacen visibles a la luz interior y
el tiempo se detiene para hacerse infinito. Universos acontecidos y otros
por nacer dejan huellas como pisadas en fango seco que advierten su



existencia. Sin importar donde esté la vista interior todo se conoce, todo
se relaciona con lo restante, todo se percibe simultaneamente.

Sat Chit Ananda

Reconocerse en todas las partes de todos los todos implica un acto
de integracion solo imitado por el amor. La bienaventuranza absoluta se
expresa como la integracion de todo lo existente. Oleadas de amor se
detectan como causantes del fuego que otorga la vida a todo lo creado y
se expanden en todas direcciones avivando la llama de la existencia.

Todo secreto se revela y todo arcano se hace conocido. No falta ni
sobra nada, todo es tan simple como complejo. Desvanecida la mente
como nube que el viento deshace en jirones, el universo entero se
convierte en la habitacion donde la vida se crea y se consume a si
misma.

No hay donde ir, no hay donde regresar. La potencia de la vida es
contenida por la fuerza de los infinitos que la conforman. Alli convive lo
eterno junto con los demas infinitos de toda especie y rango. Cada
categoria de sustancia se aprecia como un contenido de conciencia
infinita que, aunque existente, no se diferencia de las restantes, también
existentes.

Lo tnico cercano a describir tal experiencia es el llanto del mistico.
El silencioso llanto da testimonio de un universo interior mas alla de
todo ser humano.

El Nirvikalpa Samadhi

Esos momentos pueden parecer siglos, o tal vez un infinitésimo
instante, pero el tiempo y el espacio sobran como descripcion de lo que
acontece. El universo se detiene en su expansion pues no hay nada que
ofrezca la opcioén de notar algin movimiento de algo respecto a otra
cosa. Finalmente se regresa al hogar, cuyas paredes y techo son la
existencia sin limite, el amor absoluto y la conciencia suma.

Tal es la intensidad de la vivencia, que consume el tiempo y el
espacio; tal es la fuerza de lo experimentado, que consume la
individualidad. Es este instante la razon de ser de toda busqueda, es la
razén de lo que ahora se vive.



Agotada la experiencia, y mientras no sea constante, como si lo es
en el caso de los jivanmuktas®, la mente empezard nuevamente su
impulso de diferenciacion y gradualmente aparecera el universo
diferenciado. Dicho universo naciente se advertira segiin los canones
sobre los cuales impera ahora la cognicion, de tal manera que quien
viajo al absoluto puede otra vez verse envuelto en el tiempo y en el
espacio, hasta que un dia su estructura interior dé paso a un cambio
estable a cualquiera de los estados de conciencia posibles.

6Se llama Jivanmukta a quien ha logrado la experiencia de la disolucion total (nirvikalpa
samadhi) y logra mantener dicho estado en la vida cotidiana. En la tradicion budista se asemeja
a la perfecta iluminacioén de un Buda.



CAPITULO 3

LA PRACTICA EXTERNA

— Meditacion Exterior —

LOS INICIOS DE LA PRACTICA EXTERNA

Normalmente la meditacion se ha planteado al publico como una
experiencia pasiva, donde el cuerpo adopta una postura firme y la mente,
junto con los sentidos desconectados, reposa en el interior. Sin embargo,
la filosofia Vedanta dejo testimonio a través de los libros que conforman
su tradicién’ de una serie de técnicas que propician la practica externa,
es decir, un camino meditativo en el que los sentidos estan activos y el
cuerpo se encuentra en movimiento.

La meditacion exterior también suele denominarse karma yoga,
recta accion o dharma. El texto mas clarificador sobre este tema es el
Bhagavad Gita, texto que hace parte de la epopeya épica del
Mahabarata. Dicho libro es reconocido por todos los autores como una
fuente inagotable de sabiduria. Por sus paginas discurren las
explicaciones mas sencillas, poéticas e inteligentes que permiten
comprender los mas altos conceptos metafisicos.

PROLEGOMENOS A LA PRACTICA EXTERNA

Hablamos siempre de practica externa cuando en el proceso de la
cognicion interviene cualquiera de los cinco sentidos. La frontera entre
el mundo interno y el externo no es la piel, son los sentidos fisicos. El
suefio, junto con la imaginacion y la fantasia, son las mas representativas
experiencias internas.

La practica de la meditacion externa se basa en reaccionar
continuamente al presente, permitiendo que los sentidos intervengan en
dicho proceso. Pareciera que lo hacemos a diario, pero no es asi.

TLos textos que conforman la filosofia Vedanta son: El Bhagavad Gita o Canto del
Sefior, los Upanishads, o textos que se leen a los pies de un maestro y los Brahmasutras o
comentarios sobre temas fundamentales. La suma de dichos escritos conforma la esencia del
conocimiento Vedanta.



Asociados a la reaccion cotidiana incluimos constantemente elementos
que no hacen parte de esta.

Solemos estar casi dieciocho horas al dia, todos los dias,
reaccionando ante el mundo externo. Sin embargo, nuestra destreza de
reaccion no suele asociarse casi nunca al presente. Por ello, y ante la
creencia de que siempre estamos en el presente por el hecho de
reconocer un objeto o categorizar un evento, pasaremos inicialmente a
explicar qué es el presente asociado al mundo externo.

Habla y mente

Existe una relacion biunivoca entre hablar y pensar. Solo podemos
hablar sobre aquello en que podemos pensar. De igual manera, solo
podemos pensar en cosas que podamos hablar. Hablar de la mente es
como hablar del lenguaje, hablar del lenguaje es como hablar de la
mente. Para aclarar la naturaleza de la mente echaremos mano del
lenguaje, puesto que este es una actividad mas conocida.

En el lenguaje denominamos «verbos» a la capacidad de realizar
cualquier tipo de accion. Asi, caminar, comer, sentir o pensar son
modalidades tipificadas que el lenguaje define como acciones. El
lenguaje define igualmente a las sustancias, es decir, a todo aquello que
posee una estructura, una conformaciéon medible, y lo denomina
“sustantivo”. Son ejemplos de ello los sustantivos “casa”, “cuerpo”,
“cielo”, etcétera.

Dentro de los verbos solemos usar el término “infinitivo” para
nombrar una accion sin ser referida a ningun tipo de actor. Por ejemplo,
usamos caminar en infinitivo, mientras que hablamos de: caminas, en
segunda persona, o camino, término acufiado en primera persona del
singular. En resumen, los verbos pueden expresarse en infinitivo o
declinarse en cualquiera de los pronombres personales.

Cuando un extranjero intenta hablar en castellano y no maneja
correctamente la declinacion de los verbos, se expresa asi: “yo caminar
hace mucho tiempo y buscar una direcciébn que no encontrar”. Los
verbos caminar, buscar y encontrar se usan erroneamente en infinitivo.
En cambio, la expresion correcta al declinar los verbos en primera
persona del singular seria: caminé, busqué y encontré. Asi, entonces, la
frase correctamente declinada serd: “yo caminé hace mucho tiempo y
busqué una direccion que no encontré”.



Infinitivo y presente

Para el Vedanta, la realizacion de todo tipo de acciones asociadas al
presente debe entenderse, metaforicamente, como un tipo de lenguaje
que se expresa constantemente en infinitivo. Es decir, debemos realizar
toda accion sin que la mente decline al actor de la accion.

Cuando se realiza cualquier accion, fisica o mental, es decir, cuando
el cuerpo actua y la mente interpreta dicha actividad, solemos suponer
cualquiera de las siguientes posibilidades; yo actlio, fu actias, el actla,
nosotros actuamos, vosotros actudis, ellos actiian. Presuponemos de base
que existe un propietario de la accion actuar. Nunca solemos armar
gramaticalmente una frase que posea sujeto y predicado en la que se
realice la accion y no exista actor. Por esa razon no nos expresamos en
infinitivo, pues esta manera de hablar despersonaliza la accion.

Esta despersonalizacion de la accion es la que busca el Vedanta. El
presente es una completa despersonalizacion de la accion, donde esta se
realiza sin que se plantee un actor.

Ausencia de yoidad

A dicha despersonalizacion solemos llamarla “ausencia de yoidad”.
El Vedanta intenta erradicar el yo de toda accién fisica o mental que se
realice. La accion ha de realizarse, pero no debe plantearse la presencia
de un realizador de la acciéon. Cuando la reaccion mental lleva incluida
un sentido de yo, entonces solemos decir que la accion no es presente
puro.

Uno de los grandes escollos con los que se estrellan la filosofia y la
psicologia occidentales en el analisis de la mente estriba en la incorrecta
interpretacion que se hace del término “yo”.

Occidente asume que se destruye al yo al despersonalizar la accion
que se realiza, mientras que lo que el Vedanta quiere explicar es que la
accion puede realizarse sin que necesariamente exista un yo que se
apropie de ella. Para el Vedanta el yo es tan solo un pensamiento mas,
como cualquiera de los restantes que operan en la mente; el yo no es la
base de la identidad ni el sentido de nucleacion del individuo. El yo es
tan solo un pensamiento de apropiacion, y conviene sefialar que un
verbo no deja de existir por el hecho de que no se lo decline en
cualquiera de los pronombres personales.



Hacer sin quien haga

Es de suma importancia entender claramente los conceptos previos,
pues ellos son el faro que favorece el entendimiento de la practica de la
meditacion exterior. Para el Vedanta es fundamental realizar la accion
sin que medie quien la realiza. Cuando, en cambio, existe propiedad en
la accion, entonces nace lo que solemos llamar la “reaccion mental”,
siempre en forma de imaginacion y fantasia.

En la fantasia e imaginacion, al igual que en el suefio, siempre hay
un actor. La travesia por los terrenos de la fantasia e imaginacion es
realizada siempre por el yo o por otro u otros diferentes a él. Nuestra
educacion hace énfasis en sentirse actor de la accion, pero jamas
establece la posibilidad de que la accion se realice sin que
necesariamente exista un yo en el interin.

Normalmente el ser humano se siente propietario de toda accion que
realiza. Incluso se siente duefio de las acciones que implican futuro o
pasado. A la personalizacion de la accidén la llamamos yo; el yo es tan
solo una variable mas de la funcién cognitiva.

El presente

Cuando un individuo despersonaliza su accion no evita la
realizacion de la misma, sino que simplemente la realiza sin que exista
un actor. A dicha forma de actuar es a lo que verdaderamente llamamos
el presente. Por esa razon al comienzo de estas lineas aclaratorias afirmé
que las personas suelen creer estar en el presente cuando dicen “veo un
arbol” o cuando afirman “me rasco el codo”. Ninguna de esas dos
acciones es presente puro mientras exista sentido de aduefiamiento, de
propiedad de dicha accién por el actor que la realiza.

Para aclarar estos conceptos vamos a analizar un ejemplo. Muchas
veces el lector habra visto una pelicula lo suficientemente interesante
para abstraerse en ella. Solemos denominar a este suceso como “estar
concentrado”. Cuando nos concentramos en una pelicula, la atencion es
tan intensa que ningun evento fuera del campo visual y auditivo que se
establece se advierte. Pero ocurre algo alin mas interesante, y es que no
advertimos que la estamos viendo. Cuando nos concentramos no nos
damos cuenta que lo hacemos, esto es, nos despersonalizamos al estar
profundamente atentos. Despersonalizar no es destruir la identidad
individual, es simplemente reaccionar sin quien reaccione. La
experiencia  consciente  perdura mientras se mantenga la



despersonalizacion, tal como la pelicula sigue su curso; hay consciencia
de la pelicula. Al igual, no se nota conscientemente que hay un yo en
ninguna parte del campo de cognicion que se establece.

El presente requiere de la despersonalizacion de la accidn, pero no
requiere de la destruccion de la individualidad. La razén de esto es que
la conciencia se asocia a la mente, pero no es parte de ella. La
conciencia se parece al hierro enrojecido por el calor, circunstancia ante
la que afirmamos: “el hierro esta al rojo”. El hierro se asocia al calor y
se enrojece por su actividad, como la conciencia se asocia a la mente.
Sin embargo, pareciera que el calor es una cualidad del hierro, al igual
que se cree que la conciencia es una cualidad de la mente.

Meditar en la accion

Asi pues, la practica externa se basa en el hecho de que es posible
realizar la accion sin que exista realizador. El realizador que se asocia a
la accion es quien impide situarse claramente en el presente. Una vez
mas, despersonalizar la accion no es destruirla, tal como la pelicula
proyectada en un cine no se destruye por estar concentrados en ella.

Existen multitud de ejemplos a los que cotidianamente toda persona
se asocia induciendo concentracion en ellos. Una muy tipica es el
deporte. Cuando se practica un deporte o se realiza una accién que nos
gusta y en la que somos diestros, la atencion se posa sobre el evento de
tal manera que se produce la concentracion sobre el suceso. La atencion
posada sobre un suceso cualquiera en forma de concentracion
despersonaliza espontdneamente tal suceso. He aqui la magia del
presente: hay accion sin actor. Podrés, entonces, practicar el deporte,
desde esgrima o nautica a escalada de montafias, no importa. Siempre y
cuando exista una intensa atencidén sobre el evento, la accién misma
espontaneamente se despersonaliza, esto es, el yo momentaneamente se
diluye.

Se han descrito las bases de la Observacion Exterior. De aqui en
adelante intentaremos describir los diversos estados de conciencia que
operan en funcion del nivel de intensidad de atencion de la mente sobre
un evento cualquiera, a los que llamaremos Observacion, Concentracion
y Meditacion Exteriores.



LA OBSERVACION EXTERIOR

La wvida cotidiana de un ser humano estd acompafiada
frecuentemente de la personalizacion de todas sus acciones. No importa
qué tipo de accion se realice, siempre aparece el yo, el ti o cualquiera de
los posibles duefios que se establezcan en propiedad. Por eso el Vedanta
plantea que la mayoria de las personas no conoce lo que es reaccionar al
presente. Las personas asemejan su presente a afirmar tacitamente que
ellos ven, caminan o act@ian, cuando en cualquiera de esas definiciones
ya hay una declinacion verbal, esto es, un sentido de personalizacion.
Dicho sentido de personalizacion aboca a que el individuo esté siempre
supeditado a fantasear o imaginar.

Se intentara describir a continuacion los pasos requeridos para lograr
la Observacion Exterior y, con ello, la mas basica forma de acercamiento
a la Meditacion.

1
La atencion vigilante

La atencioén sobre cualquiera de los acontecimientos del presente
debe ser continua. El presente se reconoce facilmente, pues surge sin
que la mente lo cree. Hay culturas y tradiciones que hablan de acechar el
mundo. Esto es cierto, la actitud mental debe ser la de estar dispuesto a
atender todas las cosas que ocurren. En esto los nifios nos superan. El
margen de atencion sin esfuerzo de un infante es mucho mayor que la de
un adulto. Un nifio puede permanecer horas en una tnica actividad en la
que haya un interés basico, mientras que un adulto se cansa facilmente y
su mente huye continuamente a la conformacion de sus propios anhelos,
gustos o temores.

La atencion sobre los objetos debe realizarse sin esfuerzo, sin
excesiva tension. La forma adecuada, como se ha dicho, es aquella
similar a como enfrentas una accidén cuando eres diestro en ella. Si, por
ejemplo, eres diestro en tocar un instrumento musical, tu acercamiento a
dicha actividad es completamente natural, sin tensiéon alguna. Caso
diferente es alguien que recién inicia su aprendizaje. Los mil
pensamientos de un alumno poco diestro, debido a la inseguridad de su
técnica, le llevan a convertir la interpretacion del instrumento en un



suceso donde la mente interpone sus propias inseguridades, necesidades
y anhelos, impidiendo asi fluir con el instrumento.

2
La atencion fuera

La atencion debe depositarse siempre en la fuente que produce la
sensacion. Si la sensacion es visual, la atencion debe depositarse en el
color y la forma del objeto a conocer. Si, en cambio, la fuente que
produce la sensacion es auditiva, entonces la atencion debe situarse en el
origen sonoro. De igual manera con gusto, olfato y tacto.

La atencion debe estar constantemente fuera, en los objetos de
sensacion, mas no en los sentidos ni en nuestro interior. Imagina que vas
de noche caminando solo por una montafia y no ves claramente, puesto
que estd oscuro. Estds abocado a esforzar tu vista para situar el camino.
Sin embargo, de haber inquietud por la oscuridad, tu atenciéon se ird
inmediatamente a tu interior y producira algun tipo de temor.

La atencion puede situarse alternativamente en tres lugares posibles:
la memoria, los sentidos fisicos y los objetos externos. La Observacion
Exterior requiere que la atencidon se sitlie constantemente sobre los
objetos externos.

En caso de que alguien necesite pensar puede hacerlo, siempre que
sea una respuesta al requerimiento del presente. Si llegas a la oficina y
debes informar de las ideas que el fin de semana reflexionaste sobre un
tema en particular, entonces se requiere usar el lenguaje, la memoria y
todas las actividades intelectivas necesarias. Ello es posible y correcto,
siempre que dichas actividades estén dispuestas a ser parte de una
reaccion al presente que lo solicita.

Al igual que los nifios, se debe fluir fuera, con la atencién dispuesta
a reaccionar constantemente ante el presente. Si la atencidn se pierde y
se resitia en cualquiera de los sentidos fisicos o en la memoria, entonces
crearemos un foco mental que permitira la aparicion de la fantasia o la
imaginacion.

Cuando logres estar fiera, notaras la ausencia de espacio entre ti y
el objeto conocido. Mientras estés momentaneamente dentro notaras, en
cambio, la distancia espacial entre ti y el objeto conocido.



3
Asombro

La actitud correcta con la que debes enfrentarte a los objetos
externos es la de asombro. El asombro te impulsara a estar fiera de los
sentidos. Los nifios son diestros en el asombro, sus mentes
constantemente ven cada cosa como nueva.

También la disposicion interior correcta es aquella que induce la
novedad. Ver cada cosa como si fuera la primera vez es otra cualidad
propia de los infantes. Cualquier pelicula de dibujos animados tiene el
don de crear novedad en un nifio. Pueden recrearse en ella incontables
veces, incluso memorizaran sus didlogos y los reproduciran a la vez que
los personajes animados lo hagan.

Nuestra capacidad de asombro como adultos es muy pobre.
Recogidos en la mente y agazapados en los recuerdos, pocas veces
salimos a ver el mundo con la lucidez que solo el asombro y la novedad
proveen.

Devora el mundo como si fuera la tltima vez que lo vieras. Detecta
los detalles de las cosas que observas sin tener que esforzarte por
hacerlo. Ve el mundo con la misma precisiéon con la que buscas un
billete de quinientos euros que ha caido de tus manos y vuela a
esconderse en algun recodo del camino impulsado por el viento.

4
Presente fuera

Has de saber que si logras situar la atencion fuera de los sentidos y
permanecer en el asombro y la novedad ante cualquier evento del mundo
externo, entonces ocurrird una magia que solo acontece cuando se esta
en el presente: la cognicion se despersonalizard y el sentido del yo
desaparecera a la vez que realizas la accion. Habra accion pero no actor,
habra objetos a conocer pero desaparecera el sujeto que conoce y, sin
embargo, se mantendra la consciencia como atributo independiente del

yo.
Nota cudndo piensas en cosas innecesarias

La vida cotidiana ofrece infinitas variables para ser conocida.
Cuando estés en el dia a dia, intenta entregarte a cada cosa que realices.



Advierte, cada vez que estds distraido o pensando en algo, que la
fantasia y la imaginacion no hacen parte del momento presente.
Acostumbrate a reconocer cuando piensas innecesariamente. Notaras
como la mente anda como loca de un sitio a otro de tu memoria; veras
como se resiste al control presencial. El habito mental de hacer lo que
ella desea sin orden alguno se notard como un incesante fogonazo de
imagenes absurdas y sin sentido.

Pese a todo y a la locura que esté sucediendo, mantente alerta.
Reconoce cuando piensas en cosas que no necesitan ser conocidas y sin
sentido. No importa cuan agotado estés de seguir la locura de tu mente,
sigue adelante sin parar; si no la controlas, nadie lo hara por ti.

Qué hacer con tanto descontrol

Estar atento a la mente te hard reconocer tu propio descontrol.
Notaras como la mente va y viene por la memoria impidiendo reaccionar
al presente que acontece. Seran dias terribles aquellos en los que decidas
iniciar la practica, pues el cansancio que produce ser consciente del
descontrol mental es muy alto.

Cada vez que detectes a la mente yendo a un lugar sin sentido, traela
amorosamente y abstraete en la informacion que reporta cualquiera de
tus sentidos. Si subes al metro y notas que el ruido de los railes te lleva a
la batidora de casa y de alli a las salsas que sueles preparar para los
espaguetis, entonces reconoce que te has ido y posa tu vista de nuevo en
las personas cercanas, en los colores del vagon en el que viajas o
simplemente regresa al ruido de los railes y esctchalo.

Si intentas memorizar una poesia o cualquier otra informacion,
reconoce como a cada instante la mente se evade. Reconoce la situacion
y vuelve cada vez a las letras que conforman el texto; asi una y otra vez.
Si, en cambio, el presente te lleva a reflexionar sobre un acontecimiento
cualquiera, sé consciente de que te pierdes y viajas a otro lugar de la
memoria. En este caso, vuelve a lo que corresponde una y otra vez.

Oportunidad de lugar y tiempo

Acostimbrate a estar fuera siempre, fiuera y mas alla de la frontera
sensoria. Observa y reconoce la informacion sensorial con sorpresa y
novedad. Detalla cada acontecimiento sensorial. Otorgale a cada suceso
su valor y su tiempo. Aprende que cada evento debe experimentarse en
oportunidad de lugar y tiempo.



La observacion exterior

Cuando logres esto, es decir, cuando la atenciéon repose con
intensidad en los objetos externos, entonces tu mente sera altamente
eficiente en el tratamiento de la informacién externa conocida. Podras
ejecutar tareas y tomar decisiones en tiempo récord. La mente no se
perderd en disquisiciones absurdas y enfilard su atencion a lo realmente
valido y practico.

Todas las acciones se realizardn con una destreza especial, propia de
aquellos que no piensan en exceso. Realizards toda accién pero te
desprenderas de ser el actor. La accion se realizard por si misma,
creando una magia excepcional que repercutird en el descanso del
sistema nervioso. Notaras como el sentido del tiempo cambia; las horas
seran tan solo instantes.

El sentido del yo desaparece al despersonalizarse la acciéon. Sin
importar qué accion realices, cualquiera puede realizarse rectamente, s
decir, hacerla sin quien la haga.

La sensacion es idéntica a cuando coloquialmente se plantea que
alguien estaba concentrado realizando una tarea. Su nivel de intensidad
y eficiencia se multiplicaron gracias a que la atencion se afianzo en un
evento en particular. La idea es pasar de un campo a otro de cognicidon y
mantener la atencion en forma siempre de concentracion.

Podras, al comienzo, estar tan solo unos instantes en Observacion
Exterior. La practica constante te llevara a lograr la destreza requerida
para afianzarte en ella. Con los meses o afios podras permanecer
minutos, horas o dias enteros en el rol de permanecer con la atencion
dispuesta ininterrumpidamente en los objetos externos.

El transito a la concentracion exterior

Es importante acotar que la Concentracion Exterior de la que habla
el Vedanta nada tiene que ver con la concentracion psicoldgica de la que
coloquialmente se habla en Occidente. La concentracion que
frecuentemente las personas realizan en sus trabajos o en las acciones
cotidianas tiene que ver con momentos puntuales de lo que el Vedanta
denomina Observacion Exterior.

Cuando la Observacion Exterior es intensa, la atencion es continua y
unidireccional sobre los objetos que acontecen en el mundo externo. Es
tan intensa que dificilmente es posible hacer dos cosas diferentes a la



vez. Una cosa paraddjica que suele ocurrirme mientras escribo, tal como
ahora lo hago en este libro, es que suelo escuchar musica mientras edito
los textos. Sin embargo, es comun escuchar apenas unos sones de todos
los que acontecen durante los cuarenta minutos que tardan la mayoria de
las reproducciones musicales. Causa gracia cémo al iniciar la
reproduccion paso inmediatamente al texto y solo puedo deleitarme con
la musica unos pocos segundos. Pasado el tiempo de reproduccion noto
nuevamente el silencio, sin haber advertido ningin otro compés durante
dicho tiempo.

Cuando la atencion es continua y se situa mas alla de los sentidos,
en los objetos de sensacién, entonces ocurre una nueva magia
completamente inusual que aparece sin que nadie busque que ocurra:
surge la Concentracion Exterior.

LA CONCENTRACION EXTERIOR

Afianzada en la Observacion Exterior de manera espontdnea, la
atencion abre paso a nuevas formas de cognicion. Mientras que en la
Observacion Interior los objetos cobran una textura mucho més viva y el
sentido de tiempo y espacio cambian, la atencion afianzada en el mundo
exterior da un vuelco que permite observar el mundo desde una nueva y
maravillosa perspectiva: la no-dual.

La Concentracion Exterior no requiere la experiencia previa de la
Observacion Exterior; sin embargo, el umbral de ingreso al estado no-
dual es mas viable desde un escalén mas cercano, tal como subir por una
escalera ofrece mas comodidad si se hace el movimiento de ascension
desde el paso anterior al siguiente.

La No-dualidad

Un giro profundamente interesante que ocurre en la Concentracion
Exterior es el relacionado con la nueva simultaneidad de objeto-sujeto
que conoce el mundo exterior. En La Observacion Exterior, la
despersonalizacion de la cognicién induce la dilucion de la presencia
egoica en la accion. Lo tnico que se vislumbra como conocido y de lo
cual se es consciente es el mundo que nos rodea y su interpretacion
mental. Se actia pensando o se actua fisicamente, pero en ningin caso
hay sentido de yo cuando se realiza la accién.



Ahora pasa algo francamente interesante. En la Observacion
Exterior se hace evidente la presencia del objeto mientras que la del
sujeto se desvanece. Cuando la Observacion Exterior es firme, ocurre un
giro de la conciencia desde el objeto hacia él mismo. El objeto, o la
fraccion del campo de cognicion que se esta estableciendo, asume el rol
de conocerse, es decir, adopta simultaneamente la opcion de ser sujeto
de cognicion. Lo que se llama yo dejé de experimentarse en la
Observacion Exterior; ahora nace un nuevo tipo de testigo desde el
propio giro de conciencia que imprime la existencia del objeto. El objeto
es ahora objeto y a la vez sujeto, ello simultaneamente.

Un extraiio mundo nace

Imagina que tienes un pedazo de pan. Lo colocas sobre tu mano y lo
notas como un objeto diferente de ti. Ahora abres la boca y lo tragas. El
pan ahora también hace parte de ti como sujeto, ahora el objeto previo es
parte del sujeto que lo comid. El pan como objeto es a la vez sujeto,
puesto que al situarse en el estdbmago es parte del alimento que da
subsistencia al cuerpo.

Con la conciencia pasa lo mismo. Ella puede expresarse como
consciencia individual sin dejar de ser conciencia no-dual. Realmente la
conciencia es no-dual, y se revela como tal cuando la atencion se
sostiene en un acontecimiento presencial que deriva en su naturaleza
esencial, ser sujeto y objeto simultaneamente. La conciencia no-dual se
parece al instante donde se traga el pan. Alli el objeto es pany a la vez
es sujeto, no solo pan ni solo sujeto, sino simultaneamente ambos.

Cuando la atenciéon se mantiene firme en un acontecimiento
presencial bajo la modalidad de Observacién Exterior, entonces la
conciencia espontaneamente toma el rol de ser objeto de conocimiento y,
a la vez, sujeto de conocimiento, sin que uno implique la cesacion del
otro. Esta simultaneidad cognitiva se denomina No-dualidad. Asi,
entonces, en la Concentracion Exterior, y debido al afianzamiento de la
atencion en forma de solo objeto, lo conocido empieza a asumir el rol de
conocedor de forma simultanea.

Un mundo al revés
La No-dualidad, aplicada a la cognicion de eventos externos, es

profundamente extrafia para quien nunca la ha experimentado. Los
eventos se observan visualmente a través de los ojos pero la atencion



estd diluida en todo el campo visual. Cuando se habla, se sabe que la
boca se mueve pero el orador esta en todas partes de la sala. Se asemeja
a estar difundido en todas partes, tal como el aire lo hace en el espacio
cerrado.

Es extrafio observar el cuerpo y notar que no hay nadie presencial en
¢l de forma exclusiva, pues la conciencia estd desparramada en todo el
campo de cognicion. El yo, como atributo individualizante, cesa por
completo y no se advierte en ninguna fraccién del campo conocido.

La percepcion es muy fluida, no existe el mas minimo esfuerzo por
conocer ni por procesar conocimiento. El mundo adquiere una calma
inusual, de tal manera que es posible ver diversas cosas a la vez. Tal
como una pantalla moderna de television permite presentar varios
canales simultaneamente, de igual forma el conocedor, que esta en todas
partes del campo, puede conocer a la vez los diversos constituyentes que
lo componen.

He conocido alumnos que espontaneamente han accedido a la
Concentracion Exterior y el temor les ha hecho perder el estado. La
sensacion de no encontrar al yo en ningun sitio del campo los atemorizo.
Otros, en cambio, impidieron la maduracion no-dual al ver que lo
conocido eran ellos mismos; la sorpresa de convivir conscientemente en
todas partes de un campo cognitivo les hizo generar temor por lo
novedoso de la experiencia.

Incluso algun otro alumno conocido rapidamente pidid cita al
psiquiatra pues, aterrorizado por no encontrarse a si mismo en ningun
lugar, asumidé que algo erroneo pasd en su cabeza. Cualquier persona
puede acceder a la Concentracion Exterior. Desafortunadamente, la
excesiva imaginacion y fantasia mental impiden que la experiencia no-
dual pueda llegar a ser frecuente en las personas.

Otros, en cambio, después de haber admirado la maravilla de la No-
dualidad externa, sufren ante la impotencia de no poder experimentarla
nuevamente. La fuerza de vida y la intensidad que implican ser todo lo
conocido no pasan desapercibidas. Ante la imperiosa necesidad de
querer nuevamente vivir el espectaculo de la No-dualidad, sus mentes se
llenan de imaginacion en forma de un doloroso anhelo que finalmente se
convierte en un obstaculo para el logro del estado.



LA MEDITACION EXTERIOR

Sin embargo, el viaje hacia la conciencia total ain no termina. La
experiencia de estar disuelto en un espacio con limites cuyas fronteras
no se detectan y, a la vez, ser testigo simultdneo del universo que alli
anida, hacen de la vivencia de la Concentracion Exterior algo
completamente indefinible.

Hasta este punto, la mente se presenta simultdneamente como el
conocedor y lo conocido del campo externo establecido. Se ha integrado
en dicho campo la informacion de tal manera que el conocedor es no-
diferente de lo conocido. Sin embargo, hay una regioén que la mente atin
no detecta: aquella que esta mas alla de las fronteras sensorias que la
mente percibe.

En la Meditacion Exterior, las fronteras que delimitan la
Concentracion Exterior se disuelven y pareciera un gas que, estando
atrapado en un salon, ahora se expande gracias a que una ventana o las
puertas se abren, dando pie a que la conciencia habite mas alla de lo que
los sentidos pueden normalmente percibir. A modo de ejemplo, recuerdo
una experiencia al respecto que es muy ilustrativa. En aquel momento
me encontraba en la cima de un monte esperando a que algunos jovenes
que subian caminando con los ojos vendados llegaran para finalizar un
gjercicio. Mientras tanto, y sin pedir permiso, la mente empezd a
detectar las diversas formas de vida que revoloteaban mas alla de las
montafias que divisaba. Escuchaba el paso de cientos de miles de
hormigas, algunos venados que caminaban apaciblemente a decenas de
kilémetros de distancia, innimeros pajaros sobre diversas ramas en
diversos bosques. Cada vez se integraban mas organismos vivos a la
experiencia en cosa de centésimas de segundo y, de un momento a otro,
lo hicieron también el viento y el suelo mismo que pisaba a un ritmo que
desconocia. Poco a poco se integraban mas objetos de toda indole y cada
uno de ellos se experimentaba simultineamente a los restantes.

Desafortunadamente, los estudiantes llegaron y me aboqué a salir de
la Meditacion Exterior. Seguramente, de haber seguido en ella hubieran
llegado a integrarse rios, montafias, la Tierra misma, planetas y miles de
galaxias hasta llegar a la cumbre de la Meditacion, a la infinitud del
nirvikalpa samadhi.



Dicha experiencia solia ser esporadica y me tomaba por sorpresa en
diversos lugares, muchos de ellos asociados a circunstancias muy
inusuales. Alguna de ellas me topd una vez en Barcelona, frente a la
Plaza Catalufa, a metros del famoso termometro de la calle del Portal
del Angel. En esta ocasion iba de la mano con mi pequefia hija, que en
aquellas épocas contaba con unos cinco afios de edad. Esperabamos
pasar la calle y dirigirnos a El Corte Inglés; mientras el semaforo seguia
en rojo, llegd de improviso la Meditacion Exterior. La ciudad de
Barcelona, en direccion de la montafia, se integré en infinitésimos
instantes, haciendo que cada ladrillo y automoévil se experimentaran
simultdneamente aunque se encontrasen distantes. La experiencia llego
hasta el parque del Tibidabo, enclavado sobre la montafia misma. Podia
escuchar, ver, oler, gustar y tocar cada uno de los acontecimientos que se
agrupaban en unas fronteras cognitivas que a cada momento crecian de
forma exponencial. Igualmente, al iniciar el movimiento de peatones y
ante el momentaneo temor de desmayarme y dejar sin proteccion a mi
hija, el estado ceso.

La Meditacion Exterior crece a velocidades insospechadas llevando
en pocos momentos sus fronteras a la infinitud. Navegando en lo
absoluto del universo, lentamente el sistema nervioso aprende a través
de los afios a sostener con naturalidad dicho evento y a responder ante
los sucesos que se presentan en la cercania del cuerpo y de la mente, y
que conviven en el instante de la experiencia.



CAPITULO 4

PREGUNTAS VARIAS SOBRE LA
PRACTICA MEDITATIVA

LOS PROLEGOMENOS

Estudiante: ;Como adquirir disciplina diaria para realizar la
prdctica interna? Siempre hay algo que hacer y nunca acabo de
encontrar el momento para la practica.

Sesha: Cualquier persona ocupa su tiempo en aquellas cosas que le
interesan. Si ves la practica meditativa como un pasatiempo,
seguramente tu interés decaera rapidamente.

El mayor problema que los estudiantes tienen es que su inicio de
practica no lleva rapidamente a la obtencion de los “grandes estados
interiores” que se presupone pueden ser adquiridos. El cansancio de ver
como dia a dia la mente estd cada vez mas inquieta y que el esfuerzo no
es suficiente para ralentizarla hace que muchos aprecien a la mente
como un enemigo invencible.

Debes convertir la practica no en disciplina sino en investigacion.
Escudrifiar la mente llega a ser idéntico a leer un nuevo libro. No
busques la meta, pues si lo haces decaera tu interés y acabaras sin
animo. Incluso aprende a burlarte de tu impotencia, y cuando salgas de
la practica esboza una sonrisa y di: “hoy tampoco pude hacer mucho”.

No es necesario que hagas la practica interna a diario; puedes, eso si,
aprovechar las circunstancias de la vida y posar mas tiempo tu atencion
en los objetos externos para afianzarte en la practica externa.

En la medida que estés correctamente situado en los objetos
externos, notaras la tendencia a promover una practica meditativa
interna mas coherente. Debes retirar la duda de tu mente para
profundizar en tu interior, y para ello debes practicar con cierta
asiduidad, pues de no ser asi no encontraras en ti las respuestas que
originan tu inquietud.

E: ;A qué hora es mas conveniente realizar la practica interior?



S: La atencion no depende de ninguna variable temporal ni espacial.
Situar la atencidon en tu interior y responder al presente que en él
acontece es la base de la practica interna. Con la destreza adquirida, un
dia notaras que la espontanea condicioén de vida que existe en tu interior
es la continua presencia de la atencion atendiéndose a si misma en todo
lugar y tiempo. Mientras ello no se logre, apresurate a practicar en el
momento que tengas libre para ello.

Para notar un posible cambio en tu estructura mental, deberas por lo
menos practicar diez o quince minutos al dia dos o tres veces por
semana. Al igual que si deseas tener una musculatura prominente no te
servira ir al gimnasio una vez por mes, de igual forma para detectar un
cambio en tu mente tendras que forjar un habito adecuado para ello.

E: ;Se requiere algun ritual previo a la practica?

S: Muchas tradiciones plantean el desarrollo interior basado en
dogmas y rituales. El Vedanta no va por esta via. Afirmamos claramente
que entre pensamientos es viable detectar un espacio de no-pensamiento.
Dicho espacio interior emerge en el instante en que la atencion se
deposita como reaccion al presente que acontece. Basta tan solo que
confirmes esta teoria, pues de lograrlo iras paso a paso a los siguientes
estratos interiores uno a uno.

No requerimos convencer de nada a nadie. Los postulados de la
meditacion son sencillos, practicos y completamente experimentables
por cualquier persona. Haz lo que te planteo y advierte si ademas de ello
necesitas algln ritual.

E: Pero, ;acaso no es mejor prepararnos para la prdctica
utilizando la respiracion o cualquier otro método adecuado?

S: La atencion no responde a la respiracion, la mente y el cuerpo si.
Con la respiracion mas lenta notaras que los pensamientos se ralentizan,
pero la actitud mental para cortar un pensamiento y notar el espacio
interior antes de que nazca el siguiente no depende de cuanto ni como
respiras sino del nivel de atencion presencial que tengas.

La destreza de la practica no esta ni en el flujo respiratorio que
manejes ni en la postura fisica que adoptes. Todo reside en la actitud con
la que adviertes tu mundo interior o exterior.

E: Alguien, alguna vez, me recomendo que contara las
respiraciones, /tiene utilidad hacerlo?



S: El objeto de la practica meditativa interior, como se ha
comentado, no es tranquilizar la mente sino detener alguna de las
funciones que la componen. Contar las respiraciones generara, por
refuerzo de dicha practica, la necesidad de hacerlo una y otra vez. Esa
repeticion se convertira con el tiempo en dependencia y ello acabara en
un condicionamiento mas a afadir a los ya adquiridos. Mientras uses la
mente y refuerces un pensamiento cualquiera, ganaras habito y con el
tiempo perderas el control voluntario. Te recuerdo nuevamente: el objeto
de la practica interior es encontrar la actitud mental correcta mediante la
cual puedes atestiguar que un pensamiento se corta. Cuando ello ocurre,
esto es, cuando un pensamiento se advierte como tal, inmediatamente se
desvanece. Reconocer tal circunstancia te lleva inicialmente a un
momentaneo e insondable universo interior carente de todo contenido
mental. Ello es el prolegdmeno de la practica meditativa.

E: ;Cudl es la forma correcta de respirar?

S: La respiracion posee cuatro ritmos: inhalacion, retencion de la
inhalacion, expulsion, retencion de la expulsion. A medida que la mente
se aquieta, la inhalacion y la expulsion bajan su intensidad, mientras que
la retencion de la expulsion se hace mas larga que la retencion de la
inhalacion. Ello ocurre espontaneamente mientras practicas de forma
correcta. Una errénea forma de respirar lleva a pensar mas o al suefio.

E: ;Al sueiio?

S: Si. En la medida que el ritmo de la expulsion sea mayor que el de
la inhalacion se induce el suefio. Observa que el tiempo de exhalacion de
alguien dormido es mayor que el tiempo de inhalacién de aire.

E: Normalmente, cuando empiezo a realizar la practica interior
acabo durmiendo. ;Qué debo hacer?

S: El suefio en tu caso es consecuencia de como enfrentas la vida
cotidiana. Si huyes de los conflictos y evitas tomar decisiones, tu mente
se acostumbrard a esconderse. Al cerrar los ojos e intentar abordar tu
interioridad meditativa, el habito de esconderte se plasmara como suefio,
esto es, como la consabida huida que realizas en tu vida cotidiana. Toma
decisiones, enfrenta los problemas y notaras como mejora la calidad de
tu practica interior.

E: Me duele muchisimo el cuerpo. Después de unos minutos debo
salir de la postura.



S: De todos los problemas posibles en la practica, tienes el menos
conflictivo, no te preocupes. Basta que hagas algo de gimnasia, eres
demasiado sedentario. Si no, practica un poco de hata yoga, ello te
ayudara. Si no, monta en bicicleta o realiza algun deporte. Te aconsejo
que, ya que ves tanta television, adoptes la postura alli mientras lo
haces; igual si lees un libro. Eso acostumbrard a la musculatura y a tus
tendones a soltarse y aguantaras mas tiempo en la practica sin dolor.

E: Después de un tiempo de practica acabo siempre con dolor de
cabeza.

S: Estar atento no cuesta esfuerzo, pero intentar detener la mente si.
Cualquier esfuerzo que realices por evitar pensar es tan solo un
pensamiento de esfuerzo; hacerlo repetitivamente acabard por
destrozarte. ;Acaso cuando tomas un vaso de agua haces esfuerzo?
(Puedes bostezar con esfuerzo? Como veras, en ninguno de los dos
ejemplos previos es viable esforzarse. Para practicar meditacion interior
es igual. Otro componente del malestar de cabeza es la erronea forma en
que enfrentas tu vida cotidiana. Estds asumiendo un esfuerzo de mas
cuando enfrentas tu vida. Debes ser consciente de ello y relajar tu
musculatura y tu sistema nervioso; de no ser asi, intentar meditar sera tu
pesadilla.

E: No logro desconectarme del ruido externo, no aparecen
pensamientos pues mi atencion no para de situarse afuera.

S: Cuando la identificacion sensoria es muy fuerte cuesta mucho
retraer los sentidos. En este caso debes tomar una postura cémoda
interior y posar tu mente en el origen del sonido, es decir, debes realizar
la practica externa. Poco a poco, en la medida en que atiendes
continuamente fiera, vendra el momento donde espontaneamente tu
atencion vaya dentro. Si has estado atendiendo fuera correctamente, al
resumirse la atencion en lo interior notaras la ausencia de contenidos
mentales, esto es, saltaras de la Observacion Exterior a su simetria mas
cercana, la Observacion Interior. Para el sistema nervioso el gasto de
realizar una u otra es idéntico.

E: ;Influye el tipo de alimentacion en la practica meditativa?

S: Cada organismo reacciona de forma diferente al alimento que
ingiere. Si la pregunta obedece a la importancia de ser vegetariano, te
contesto que ello no es necesario. Ser vegetariano es una decision de
ahimsa, de no violencia ante el reino animal. No comer carne favorece a
algunos animales, pero no necesariamente ayuda a ralentizar la mente ni



a despertar la actitud correcta para observar los pensamientos,
desvanecerlos y luego detectar la continua ausencia de contenidos
mentales.

Hay alimentos més pesados, con carga tamdsica®, y pueden o no
intoxicar mas o menos al cuerpo. El problema no es lo que entra a tu
boca sino lo que sale de ella. Tu excesiva dependencia de lo que comes
puede convertirse en un foco de lucha en el que la mente gira como
trompo sin detenerse. Mientras puedas comer sano hazlo; tu cuerpo,
segun sea tu condicion, te lo agradecera. Pero has de saber que no es el
alimento la causa de la quietud mental.

E: Pasada mds o menos media hora, la columna se resiente y el
dolor aparece.

S: Usa un sitio que te provea mayor comodidad. Puedes usar una
silla o simplemente sentarte en un sofd comodo. Cuando viajes a tu
interior de manera correcta, la actividad sensoria lentamente se
desmoronara. Siéntate usando como base un apoyo firme pues asi el
tacto, como los demas sentidos, desaparecera y por momentos no
sentirds tu cuerpo. Asi, para sostenerlo, debes tener una postura
adecuada. No temas apoyar la espalda o la cintura, pues la practica se
resuelve a través de un proceso cognitivo y no fisico.

E: Vengo del Zen, alli es muy rigida la postura; ademas, la vista se
entreabre, jamdas se cierran completamente los parpados.

S: Mientras tengas un maestro que haya visto a Dios y sea diestro en
la pedagogia de llegar a conocerlo, entonces confia en sus ensefianzas.
Si, por el contrario, tu instructor repite lo que la tradicion marca como
referencia de la practica, sin entender ni haber experimentado su
esencia, entonces ponte el cinturén de seguridad y haz lo que puedas.

Creo que no han entendido que el problema no es la postura ni la
respiracion, sino la correcta disposicion al reconocer que se esta
fantaseando o imaginando. Si logras advertir el instante mismo en que
inicia el pensamiento, podrds desencadenar instantaneamente su
disolucidn; ello ocurre sentado, acostado o de pie. Aprende la sutileza de
observar tu interioridad con ecuanimidad, con equilibrio; el resto se hace
por si mismo.

&La tradicion oriental suele clasificar a los alimentos en tres clases: los tamasicos, los
rajdasicos y los sdtvicos; esto es, aquellos de digestion lenta, como las carnes, los que inducen
energia, como los dulces y las harinas y, en tercer lugar, las verduras y frutas, entre otros.



E: ;Vale la pena hacer horas de silencio al dia?

S: El silencio, o mouna en sanscrito, estd formulado para personas
altamente contemplativas que se resguardan del entorno. Estar en
silencio te muestra facilmente los ruidos internos, los de tu mente, y te
permite conocerte. Pero si tu silencio fisico se reemplaza por tu
algarabia mental, no haces realmente nada.

El silencio es una excelente practica para reconocer el grado de caos
que opera en tu mundo interior y te muestra tus pautas o habitos
mentales. Si eres capaz de funcionar en silencio interior en tu entorno,
entonces te hara bien mouna; de no ser asi, no sacaras ningin provecho
de dicha practica.

E: Hay quien hace mudras, jeso ayuda a la practica? ;Las
posiciones de las manos y de los brazos son importantes? ;Como deben
ser?

S: Los mudras o posiciones de las manos y brazos no son
fundamentales en la préactica interior. Debes entender que, al profundizar
en la practica meditativa, llega un momento en que la apreciacion
sensoria tactil cesa y el cuerpo desaparece por completo. Lo que tu
capacidad consciente no genere, seguro no lo lograran tus dedos.

Es cierto que manos y brazos permiten forjar posiciones que, por
simetria , representan aspectos simbolicos superiores. Pero una mente
desatenta y fantasiosa puede realizar tantos mudras como desee que
finalmente decaera al suefio, al cansancio fisico, a la fantasia o a la
creacion de mas habitos mentales condicionantes.

LOS PENSAMIENTOS

E: ;A qué llama usted exactamente «estar pensandoy?

S: A cualquier tipo de agitacion mental. Denominamos mente a la
facultad sutil cuya representacion fisica es el cerebro junto con el
sistema nervioso. La sustancia que compone la mente no es fisica, es
una materia mas etérea con cualidades y categorias propias del mundo
sutil donde se conforma.

Asi, Ccuando hablamos de conocer un objeto externoo reconocer
una idea, simplemente hablamos de la especifica relacion del objeto
externo, el sentido fisico que lo detecta y la mente-cerebro que procesa y
conoce la informacion.



E: ;Todos los pensamientos son iguales?

S: De igual manera que existen categorias de elementos fisicos,
igualmente las hay de la sustancia sutil. Las diversas gradaciones que
conforman la mente inducen caracterizaciones de gusto y disgusto,
egoismo, vanidad o humildad, entre las miles de opciones posibles.

La psicologia occidental no entra al andlisis sustancial de la mente ni
produce modelo alguno que intente describirla. Simplemente la clasifica
como pensamientos, sentimientos, emociones y pasiones. Nosotros,
desde el Vedanta, podemos clasificar para nuestro estudio a las cuatro
anteriores como fantasia e imaginacion. Otros, por ejemplo, clasifican a
la mente relacionandola con los procesos conscientes e inconscientes.
Existen diversas formas de clasificar la actividad mental.

E: Como filésofo siempre se me enseiio que la cognicion era un
proceso en donde un pensamiento va inmediatamente seguido del
siguiente, y asi por siempre.

S: Asi es. Una de las grandes y mas marcadas diferencias entre los
modelos psicoldgicos oriental y occidental es justamente la idea que
abarca su comentario. El Vedanta, desde milenios, ha considerado que
los pensamientos son fracciones que se enlazan secuencialmente. Se
parece a la radiacion discreta de la energia, donde las frecuencias
posibles son multiplos de la constante de Planck. De manera grafica, son
como cuentas de collar seguidas unas a otras por nudos de la cuerda que
las sostiene.

Ustedes consideran la actividad mental similar al agua que corre por
el cauce de un rio, de modo quedonde un pensamiento va “pegado” al
siguiente tal como una gota de agua respecto a la siguiente; nosotros
afirmamos que la actividad mental se parece a las gotas que caen
diferentes una tras otra en forma de lluvia. Para saber quién tiene la
razén basta probar cual modelo es el correcto. Simplemente advierta
claramente cuando estd pensando y notard instantdneamente que el
pensamiento se diluye. Seguramente aparecera inmediatamente otro,
pero si logra mantener la misma sorpresa con la que noté al pensamiento
diluirse, entonces advertira un espacio vacio de contenidos mentales
antes del inicio de una nueva agitacion mental en forma de fantasia o
imaginacion.

E: Pero, si no hay pensamiento, ;qué queda?

S: Queda la atencion iluminando la ausencia de todo contenido
mental.



E: Entonces, jes la conciencia una actividad independiente de los
pensamientos?

S: Efectivamente, y esa es la segunda gran diferencia entre los
modelos occidental y oriental. Para el Vedanta la conciencia es una
actividad integradora de informacion, similar a la pantalla de cine donde
se proyecta la informaciéon luminica de una pelicula. Usted puede
observar facilmente los rayos de Iuz que salen del proyector y atraviesan
la sala de cine sobre su cabeza. Podra advertir su resplandor pero no
podra saber qué imagen esconde dicho brillo hasta que la pantalla de
cine integre todos los fotones que la impactan.

Ustedes aun no logran siquiera definir con claridad qué es la
conciencia. Cada escuela de psicologia enumera cualidades propias de la
conciencia con las cuales establecen su propia teoria. Para nosotros la
conciencia es la base de la cognicion no-dual, y se define como un
simultaneo saber y saber que se sabe. El como la conciencia se asocia a
la mente y aun asi no se trasforma en otra cosa, es elemento de estudio
complejo. Sin embargo, es posible, gracias a la atencion presencial, que
la ausencia de contenidos mentales pueda ser detectada por la misma
conciencia, tal como el agua de la esponja puede estar dentro tanto
dentro de sus poros como fuera de ellos.

E: ;Qué relacion hay entonces entre atencion y conciencia?

S: Su esencia es la misma, son sin6nimas ambas ideas. Suele
definirse a la atencion como el aspecto dindmico de la conciencia, y a la
conciencia como la capacidad de infundir saber. Concienciar es saber.

Pareciera que la atencion es maleable a la voluntad personal, pero
ello es un error. Sin importar donde quieras disponer la atencion, ella
conocera; pero puedes no disponer de tu voluntad, como es el caso de
fantasear, y también la atencion infundira saber al desorden que la mente
presenta en forma de fantasia o suefio.

E: La mente es cadtica, jverdaderamente es posible controlarla?

S: Realmente no se trata de controlarla, pues la naturaleza de la
mente convive con la necesidad del incesante cambio, al igual que la
naturaleza de un nifio de tres aflos no permite que permanezca en
quietud. Debemos permitirla expresarse exclusivamente como una
reaccion al presente. Pensar no es malo, lo que confunde es pensar
cuando no hay que hacerlo o sobre cosas que no es necesario pensar.



E: Me sorprendi cuando me di cuenta que los pensamientos se
cortaban al observarlos.

S: Esta es una situacion maravillosa. Observar los pensamientos y
notar su inmediata disoluciéon se convierte en una imprescindible
herramienta para controlar el desorden mental. Una y otra vez debes
hacerlo hasta que, finalmente, al paso de meses o afios, puedas atestiguar
claramente el inmenso y silencioso espacio interior que se genera
cuando no se piensa.

E: Solemos hacer prdcticas en este retiro de unos cuarenta y cinco
minutos, ;jaumentar el tiempo es mejor?

S: Cuando llevas ese tiempo sintiendo dolor y viajando sin control
alguno por tu fantasia, alargar la practica implica inevitablemente
trasladarte al suefio o a la desesperacion. Si tu mente estd entrenada y
logras estabilidad en un estado de conciencia superior, el tiempo que
planteas puede alargarse tanto como desees. Debes entender que en la
préctica lo que vale es tu relacion cognitiva con el objeto, esto es, tu
fuerza de ser consciente en lo que conoces. Mas alla de ello cualquier
otra variable es intrascendente, aunque tu creas que es importante.

E: Para una persona que no tenga mayor interés en la filosofia o en
la metafisica, jpuede la practica meditativa proveer algun beneficio
psicologico, fisico o de algun tipo?

S: Puedes, en este caso, asimilar la practica meditativa con un
deporte, son idénticos. No importa no saber qué musculos trabajan o
como es el proceso de flujo sanguineo mientras lo realizas, sin embargo,
evidentemente hay un provecho fisico y psicoldgico al hacerlo. Con la
meditacién ocurre lo mismo. No importa conocer su fuente metafisica,
pero al realizarla correctamente provocara tal equilibrio en tu sistema
nervioso que inducird un provecho fisico y psicologico indudable.

EL SUENO

E: El pensamiento facilmente me traslada al suerio.

S: Para evitar dormirte puedes emplear varias ayudas. Primero,
impedir que la exhalacion de la respiracion lleve mayor tiempo que la
inhalacién. Segundo, evitar practicar muy cansado o con el estdmago
muy lleno. Tercero, busca en tu vida cotidiana la actividad que
simbolicamente representa sofiar, es decir, advierte de qué huyes en tu
cotidianidad.



E: El suerio llega sin avisar.

S: La fantasia es quien te lleva al suefio. Mientras imagines sera
imposible dormir, pues la intencién de tu voluntad para pensar en algo
especifico impedird que duermas, tal como es el caso de la inquietud que
produce el estrés.

Para dormir necesitas estar muy cansado, que te anestesien o que tu
mente cabalgue por la fantasia. La fantasia, junto con una inadecuada
respiracion, hacen que la conciencia se sustente sobre la garganta en un
centro energético denominado vishuda, lo que inducira el estado onirico.

E: No sé si realmente estoy en el vacio de pensamientos o dormido,
Jcomo diferencio?

S: Seguramente si estds con tu pareja y cierras los 0jos no te
preguntards si las caricias que sientes las imaginas o son reales. La
fuerza consciente del momento te dira que lo vivido es real. Igual pasa
con la ausencia de los contenidos mentales. Puede que no logres definir
a ciencia cierta qué pasa alli, pero jamas podrds negar la intensa
actividad que acontecié en dicho momento. Si verdaderamente no
distingues, has de saber que estabas durmiendo.

E: Cuando duermo suelo tener sueiios premonitorios.
S: /Y eso qué tiene que ver con la meditacion?
E: Pues, no lo sé...

S: La premonicion, al igual que cualquier otra facultad superior
mental, tiene que ver con la especial constitucion de tu sistema nervioso.
La practica meditativa tiene que ver con la especial facultad con la que
puedes atender el proceso cognitivo mismo.

E: /El suerio es un estado de presente?

S: En el suefio participan factores muy interesantes. La atencion se
cobija en la zona sutil de la garganta. La fantasia lleva, junto con la
respiracion lenta y profunda, a un mundo donde la mente puede acceder
a regiones inconscientes de la memoria. El resultado: una maravillosa
ilusion que galopa en tu mente como si fuera una vasta realidad.
Evidentemente el suefio esta constituido de una realidad basada en la
imaginacion y construida con hilos del inconsciente y material de
regiones de la memoria cuyo orden y logica desconocemos.



LA OBSERVACION

E: Cuando realizo prdctica de Observacion Externa, mis ojos se
agotan.

S: La praactica externa se fundamenta en situar la atencion en los
objetos a conocer y no en los sentidos. Realmente cuesta menos esfuerzo
situar tu vista proyectada en las formas, a que veas a la distancia la
forma y color desde tus ojos. Simplemente porque es mas natural, tal
como es mas natural caminar derecho que a cuatro patas.

Debido a tu naturaleza excesivamente reflexiva sueles depositar tu
atencion en la frontera sensoria. Basta detectar con sorpresa los objetos a
través de cualquier sentido para deslizar naturalmente la atencion en el
objeto de percepcion.

E: Al igual que los nifios lo hacen con tanta facilidad.

S: Es cierto. Los nifios no tienen el peso mental que implica
personalizar constantemente la percepcion. Para ellos el mundo se
experimenta completamente despersonalizado, sin yo. El yo va naciendo
lentamente y conformando una presuncion individual que finalmente
adquiere consistencia hacia los siete afios.

Para un nifio es completamente natural proyectar su atencion a la
fuente sonora, visual, auditiva, gustativa o tactil. Permanecen asi horas,
dias enteros. Por ello es tan facil advertir su inocencia. La ausencia del
fardo egoico todavia no los atrapa de lleno.

E: ;Qué es estar fuera? No me es claro.

S: Estar fuera es prolongar tu atencion hasta el objeto conocido,
haciendo que el espacio psicoldgico entre tu y el objeto desaparezca. Por
ejemplo, al leer un libro y fundirte en él, no distingues distancia entre él
y ti, puesto que la atencion discurre y se deposita exclusivamente en el
texto.

E: Es como estar concentrado en el libro...

S: Exactamente. A lo que ti llamas concentraciéon, nosotros lo
denominamos Observacion Externa. Suele ser puntual, pero es una
cognicion completamente refrescante. Lograrla por minutos se convierte
en un gusto, en un placer. Normalmente te sitias alli cuando realizas un
tipo de accion en la cual eres muy diestro, como conducir, leer, ver
television, hablar con un tercero, o situarte en tu trabajo.



E: A veces en mi trabajo puedo estar horas sin notar que pasa el
tiempo. En ocasiones paso un dia entero sin acordarme de mi.

S: Eso es Observacion Externa. (En qué tipo de destreza puedes
lograr fluir de esta manera? ;A qué te dedicas?

E: Soy médico.

S: Tu labor te lleva a pasar horas con diversos pacientes. El hecho de
realizar la accién con atenciéon constante te hace reaccionar
continuamente al presente que acontece. Una actividad recurrente en el
presente despersonaliza la accion, esto es, diluye el sentido de yoidad.

E: ;Cuando practico interiormente, ;se despersonaliza la accion?

S: No. Cuando experimentas recurrentemente el presente, mientras
los sentidos se desconectan, los objetos mentales desaparecen. Un
presente recurrente hace que dentro desaparezcan los objetos mentales,
mientras que firera desaparece el sujeto mental.

E: Se habla mucho del vacio de pensamientos, incluso escucho a
comparieros hablar en sus experiencias de como lo logran. Para mi no
ha sido posible detectar el espacio entre pensamientos pero, en cambio,
me atrapa mds facilmente el mundo exterior.

S: Depende de tu constitucién mental. Hay quienes son reflexivos o
contemplativos, pues su mente responde de una manera diferente cuando
conoce. La mente posee infinidad de estatus sobre los cuales funcionar.
Realiza el ejercicio de contemplar un paisaje tal como sueles hacerlo y
luego simplemente cierra los ojos. Notards inmediatamente la ausencia
de contenidos mentales, pues la contemplacion externa puede llevarte a
su simetria interior de forma inmediata.

E: Entonces, cuando no puedo aquietar la mente es posible dirigir
la atencion fuera y luego regresar dentro.

S: Exactamente, es una forma muy clara de decirlo. Igual pasa con
quienes no pueden proyectar la atencion al mundo externo. Al abrir los
ojos, después de una correcta practica interior, la simetria les lleva a ver
el mundo externo de forma despersonalizada.

E: ;jAtender la respiracion es prdctica interna o externa?

S: Si cualquiera de los sentidos esta activo, es practica externa. Si
por un momento la continua atencion a la respiracion te lleva a
introducirte en tu interioridad y eres consciente de la ausencia de todo



contenido mental, entonces has saltado a la simetria interior y pasaste de
fuera a dentro.

E: Esto de fuera y dentro es un poco complejo.

S: La descripcion teorica intenta establecer algo muy marcado en la
percepcion interna y externa respecto a la atencion. Primero debes
entender que la atencidon se posa facilmente en tres lugares posibles: la
memoria, los cinco sentidos y los objetos externos. Son cada uno de
ellos como pasos en la escalera de la conciencia.

La atencion, por ejemplo, puede posarse exclusivamente sobre un
objeto interno, como ocurre en los suefios o en la fantasia. También la
atencion asume alternativamente el rol de situarse en la memoria y pasar
a los objetos externos. Pero también la atencion puede depositarse
exclusivamente en los objetos externos, tal como acontece cuando
proverbialmente se dice: “estoy concentrado”. Estas tres opciones
ocurren ciclicamente, de manera que el juego de la cognicion es muy
variado.

Estar fuera o dentro corresponde a una descripcion psicologica
espacial. Cuando adviertes desde tu interioridad un objeto externo,
entonces notas distancia fisica y psicoldgica. Cuando detectas desde tu
interioridad la existencia de un objeto interno, notas distancia
psicoldgica entre observador y observado.

Estar fuera o dentro distingue cémo la percepcion puede realizarse
mas alla de la frontera sensoria o dentro de ella, en tu interioridad. El
Vedanta establece que la cognicion correcta dentro o fuera debe
realizarse bajo canones concretos. Cuando estamos fuera, la percepcion
debe situar la atencion en el objeto externo, y no en la barrera sensoria ni
en la interioridad. Igualmente, cuando estamos dentro la atencion debe
depositarse en el sujeto interior, generando inicialmente sentido de
distancia psicologica entre el observador y el continuo de ausencia de
contenidos mentales.

E: Es decir, solemos estar erroneamente dentro y fuera.

S: Asi es. Hacemos las cosas al revés. Nos hemos acostumbrado
erroneamente, cuando estamos fitera, a posar la atencion en los sentidos
o en el sujeto, y cuando estamos dentro, posamos la atencioén en los
objetos internos y no en el sujeto. Por ello emerge el continuo sentido de
dualidad en la mente.



E: Pensaba que la frontera entre los mundos externo e interno era
la piel, el tacto.

S: El tacto es la frontera entre los objetos materiales externos y los
objetos materiales internos que conforman tu cuerpo. Pero la verdadera
frontera entre los mundos externo e interno son los cinco sentidos
fisicos.

E: Nunca habia escuchado esto de colocar la atencion dentro o
fuera.

S: El Vedanta es muy escrupuloso en el analisis de la cognicion y
asume algunas ideas novedosas respecto al proceso epistémico
occidental. La representacién de «objeto» y «sujeto» es similar en
ambos modelos, pero las posibles relaciones entre ellos varian para el
Vedanta. Por ejemplo, el Vedanta establece opciones de cognicion donde
haya sujeto y objeto de forma alternativa, como es el caso de la dualidad
que ofrece imaginar o fantasear. También permite la experiencia
cognitiva donde haya solo sujeto o solo objeto, como en los casos de la
Observacion Interior y Exterior, respectivamente. A su vez permite la
opcion de que exista sujeto-objeto simultaneo en un campo con fronteras
cerradas, como es el caso de la Concentracion, o de objeto-sujeto
simultaneo en un campo de cognicion sin fronteras, como acontece en la
Meditacion.

E: Es un poco complejo esto.

S: Si no has investigado en tu mente jamds, muchas de estas ideas
parecen igual de complejas y extrafias como algunas de la fisica
cuantica.

E: En mi caso, cuando intento estar esperando la aparicion de
pensamientos la atencion se desliza a los objetos externos.

S: Cuando intentas situarte en tu mundo interior y esperas la
aparicion de pensamientos, puede pasar que la atencion se pose sobre los
objetos externos, en la fantasia e imaginacion, o que la mente se traslade
al suefio.

En tu caso ocurre lo primero, la mente traslada su percepcion a los
objetos externos. No luches contra ese habito, pues no es necesario. Deja
que la mente te lleve a los objetos externos y usa los canones correctos
para percibirlos. Situa la atencion en los objetos y no en tu cabeza. Oye
con atencion disponiendo, si es sonido, todo tu ser en la presencia viva
de lo que escuchas. No intentes definirlo, solo escuchalo. Finalmente,



luego de algunos instantes, la mente se recogera nuevamente en tu
interior y seras espectador de sus contenidos y, atendiéndolos, advertirds
el vacio donde caen al ser detectados.

E: ;Como impedir que la mente se vaya a la fantasia?
Parece imposible poder evitarlo.

S: Es dificil por el habito de evadirnos constantemente de la
realidad. Es dificil por el habito de personalizar hasta el mas minimo
acto que realizamos. Es dificil pues se es ignorante.

Debemos circunscribir la atencion al presente, ese es el foco sobre el
cual debe realizarse cualquier accion. Intenta a toda costa ser consciente
cotidianamente de cudando tu mente se desliza al universo de la fantasia.
Imagina solo aquellas cosas que tu presente requiere. Asi, hora tras hora,
dia tras dia. Que no desmaye tu corazén ni la duda te cobije.

E: Parece tan facil...

S: Lo es cuando la mente esta domada, cuando permanece docil a la
espera de reaccionar al presente. Ello es ser libre, ello es no convertirte
en contrincante de ti mismo.

E: Efectivamente, en ciertas ocasiones logro notar como, al
reconocer la existencia de wun pensamiento, este se diluye
inmediatamente.

S: Los pensamientos no existen por si mismos. No poseen la
conciencia por ellos mismos. La conciencia se asocia a la mente como el
calor al hierro. Es posible retirar la fuerza de saber que los ilumina. Los
pensamientos son como sombras, desaparecen al instante de iluminarlos
con la luz de la atencién vigilante.

E: A veces logro mantener un espacio que se mantiene antes de que
el siguiente pensamiento aparezca.

S: Asi es; si mantienes la misma actitud interior de sorpresa que te
permitié notar la existencia del pensamiento, la mente no se agitara y
podras notar el vacio de contenidos mentales.

(,Sabes qué rompe dicho espacio?
E: Si, un nuevo pensamiento...

S: Exacto. ;Has logrado permanecer en el espacio antes de que
aparezca un nuevo pensamiento?



E: Si. A veces es como una oscuridad. También he escuchado a
otros comparieros definir ese momento como paz o silencio, también
como no-esfuerzo. Todos esos calificativos son ciertos, pero para mi se
expresa mds como presencia.

S: ;Siempre es idéntica la experiencia?

E: Es parecida, a veces mds intensa, a veces aparece como un vacio
oscuro, otras como alegria..., no sé, es extrano.

S: (Has notado coémo se logra mantener de forma continua la
percepcion de la ausencia de contenidos mentales?

E: Ayer hicimos una practica que fue reveladora. Imagindbamos la
luna y tomdabamos una fotografia de ella. Luego esa fotografia
intentabamos mantenerla sin modificacion alguna en su forma y color
pero, al hacerlo, inmediatamente se desvanecia. En cambio, la
presencia asociada al vacio de contenidos mentales se mantiene el
tiempo que sea mientras un pensamiento no aparezca.

S: Es cierto. La Observacion Interior posee la cualidad de ser una
cognicion mucho mas estable que la imaginacion y la fantasia.

E: Cuando estoy fuera atento, noto que los objetos brillan mas, ;jeso
es posible?

S: Estar atento fuera de manera continua, en forma de Observacion
Exterior, lleva a notar que los objetos sorprenden, se detectan muy
vivaces. En la Concentracion Exterior toma vivacidad el espacio entre
objetos, creando un nexo entre ellos que permite no diferenciarlos. Cada
estado de conciencia aporta nuevas informaciones a la cognicion.

E: Entonces, todo consiste en estar atento.
S: Todo consiste en estar atento al presente que acontece.

E: Cuando cierro los ojos aparece un comentarista que todo el
tiempo narra si un pensamiento va o viene.

S: Esa situacion es muy frecuente en las personas. Nace del habito
de comentarse a si mismas los acontecimientos de la vida cotidiana.
Cuando a ti mismo te hablas y a ti mismo te respondes, generas una
dicotomia de sujetos. Cuando ademas lo haces como habito, es decir, a
diario, y lo refuerzas innumerables veces, al sentarte a realizar la
practica interior simplemente te haces consciente del condicionamiento
adquirido en la vida cotidiana.



Mi consejo es no fomentar mas la actividad cotidiana de hablarte y
comentarte a la espera de una opinion, sino que ti conscientemente seas
quien tome el control cuando preguntas y que sea él mismo, esto es tu,
quien responda.

E: ;Cudl es la razon por la que estando fuera, en actitud mas
presencial, el cansancio o el dolor del cuerpo cesan?

S: Cuando estas fuera continuamente, tu sistema nervioso reacciona
de forma que no existe tension psicoldgica, lo que reporta ausencia de
estrés en tu organismo. Un niflo actlia frecuentemente en Observacion
Exterior, razon por la cual estd horas en actividad sin detenerse un
segundo.

Lo que cansa y enferma el cuerpo es el rozamiento que produce el
actuar con tanta carga mental de necesidad, anhelo y metas con las
cuales se vive a diario. Desperdiciamos demasiada energia en luchas
intestinas y personales, donde la mente se convierte en contrincante de si
misma

E: Cuando estoy dentro, pierdo la consciencia de tiempo y espacio,
Jeso es correcto?

S: Depende del estado interior en el que te encuentres. Si es
Observacion Interior, evidentemente el sentido del espacio y el tiempo
cambia, convirtiéndose en factores irrelevantes de la cognicion. Pero en
Concentracion y Meditacion Interior el sentido espacio-temporal se
modifica de tal manera que no es representativo para enmarcar los
sucesos interiores que experimentas.

E: A veces, cuando estoy fuera, algunos acontecimientos pareciera
que ocurren en camara lenta, jesto puede ser cierto?

S: Si, es frecuente si la Observacion Exterior es muy profunda y
estable. La caracteristica de notar los acontecimientos ralentizados es
propia de los maestros de artes marciales o en quienes desarrollan
actividades que tengan que ver con velocidad y agilidad.

Alguien situado en una atencion proyectada al objeto, y firme en
ella, es capaz de ver como un objeto a alta velocidad se acerca en
camara lenta. Muchas de las peliculas sobre artes marciales poseen un
trasfondo veraz, que desafortunadamente la mayoria de practicantes no
logran, excepto aquellos que por su trabajo interior asumen un rango
especial de control interior.



E: En ocasiones, cuando realizo la prdctica interior noto mucho
calor en el cuerpo, jeso es normal?

S: La palabra «normal» es dificil de utilizar en cualquier contexto de
accion, pues conlleva una universalidad que ningun organismo posee
fisica y mentalmente. Podrias también preguntarte a ti mismo si la
sensacion de tener pajaritos en el estdmago al enamorarte es normal.

La presencia de calor es sintoma de que la energia nerviosa o prana’
que recorre tu cuerpo estd aumentando su flujo. La practica meditativa
induce el movimiento de prana por los nadis al igual que un esfuerzo
fisico provee mayor flujo sanguineo sobre los musculos en tension. Sin
embargo, en muchas ocasiones el aumento de flujo de prana por la
practica es minimo; hay personas cuyo sistema nervioso no detecta
dicho movimiento; en ellas no es frecuente la sensacion que tu
experimentas.

E: Ud. plantea que al estar fuera desaparece el «yo», jdonde queda
este?

S: (A donde se va cualquier pensamiento que deja de ser consciente
en ti?

E: No sé, desaparece...

S: (La desaparicion tiene que ver con que el pensamiento vaya a un
lugar desconocido?

E: Creo que no....

S: A ese mismo ningun lugar se va el «yo», que no es mas que un
pensamiento.

E: Algunas veces, estando cerca de la naturaleza me es mas facil
fundirme o perderme en ella. ;Hay alguna razon concreta por la que
esto ocurre con mayor facilidad que en una ciudad?

S: Hay muchas razones para que la naturaleza sea mayor fuente de
relax, belleza y equilibrio para la mente humana. Todas ellas promueven
un ambiente mas propicio para sorprendernos y llevarnos a una mayor
contemplacion.

9al prana se lo considera la esencia vital que produce la vida fisica. Se hace presente en
todo el cuerpo, pero su irrigacion proviene del sol y pasa a nuestro cuerpo a través de los
denominados chakras sutiles, que son la base de los plexos fisicos y el sistema nervioso
central.



E: ;Hay espacios o lugares que por su energia u otras condiciones
sean mds propicios para realizar la practica meditativa?

S: Puedes estar en un lugar hermoso, un balneario cerca del mar, con
playas blancas y aguas cristalinas, ;acaso eso mejora tu atencion
interior? Puedes estar en la ciudad, en un sitio maloliente y sucio, acaso
eso impide tu atencién interior?

Mientras exista desidentificacion de la mente con los objetos
externos, el lugar, el vestido o la comida son intrascendentes para
realizar correctamente la practica meditativa.

Si posees identificacion mental con los olores gratos y los ingratos,
tu mente buscard un ambiente adecuado a lo que consideras ti mejor.
Mas alla de la identificacion de tu mente, no importa en qué lugar
realices la practica.

E: ;Qué debo hacer en mi practica para que se cierren los sentidos,
pues siempre me queda el sentido auditivo abierto y me quedo fuera
escuchando sonidos?

S: /Y cuando duermes sigues oyendo el barullo auditivo?
E: No, por supuesto que no.

S: ;Y qué haces para no quedarte todo el tiempo despierto a causa
de los sonidos externos, pues tan solo respirar produce algin tipo de
agitacion sonora?

E: No lo sé, simplemente cada vez que duermo el oido se
desconecta.

S: Cuando vas a dormir te relajas lo suficiente para que tu mente se
deslice continuamente a la fantasia. Es la fantasia la puerta que abre tu
universo onirico. Te montas en la fantasia y, cabalgando en ella, en
pocos momentos te deslizas al suefio.

Si tu sensacion auditiva es muy intensa, no luches intentando cortar
el sentido fisico, pues acabaras escuchando mas de lo que quisieras.
Convierte la préactica interna en externa; sitia la atencion en el sonido.
No lo definas, simplemente sé consciente de él proyectando tu atencion
al origen de la fuente sonora. Gracias a la identificacién auditiva que
posees, mantén la atencion en el sonido todo el tiempo. Veras que a los
pocos instantes la mente saltara a la simetria interior y seras testigo de la
ausencia de contenidos mentales.



E: Cuando logre un estado mental interesante, ;puedo luego
recordarlo para poder revivirlo mas veces?

S: Tu aspecto imaginativo podrd solamente evocar situaciones
mentales que tengan que ver con los cénones en que ¢l mismo se
expresa. Tu imaginacion no podra evocar asuntos no-duales, pues tu
mente racional simplemente no puede traducir a sus cénones dichas
experiencias. Por ello, ni siquiera hablar de la nNo-dualidad te sera
posible.

Intenta trasmitir racionalmente el propio sentir del profundo amor y
veras como te sera imposible encontrar palabras para hacerlo. Por ello,
la experiencia personal de los estados superiores de conciencia no puede
ser expresada a viva voz como lo haces con tus alegrias y depresiones.
Si lo deseas, puedes intentar recordar una buena practica, pero acabaras
modificando una experiencia que finalmente no sera la misma.

E: Me cuesta horrores salir fuera en la cotidianidad a realizar la
prdctica externa.

S: Evidentemente si tienes el habito de ser excesivamente reflexivo
y tu atencidon se posa de continuo en tu interior o en los sentidos,
entonces sera dificil proyectar tu atencion a los objetos externos.

Por ello debes introducir en tu percepcion el sentido de sorpresa, de
novedad y de asombro. Debes aprender a acechar el mundo y descubrir
las pequefias cosas que lo hacen inmenso. Nota como al observar un
extenso paisaje, tu atencion puede posarse en el color intenso de una
sencilla flor. Aprende a ver las cosas con detalle y consume tiempo para
contemplar las cosas.

E: Si las emociones no dejan de ser un tipo especifico de
pensamiento, ;qué es lo real de las emociones?

S: ;Qué es lo real de cada emocidon mientras suefias?

E: Mientras duermo suelo emocionarme y eso es real mientras
ocurre.

S: Al igual que te emocionas también respiras, ;qué es lo real en la
respiracion?

E: Pues ocurre mientras duermo, su realidad hace parte del suerio,
al igual que las emociones.

S: Asi son las emociones cuando estas despierto, reales inicamente
para ti e igual de inexistentes cuando las observas y te conviertes en



testigo de su dilucion. Las emociones existen solamente mientras tu
atencion se posa en ellas. Si lo haces a cada instante, entonces las
iluminaras de continuo y creerds que eres emocional. Tus emociones no
tienen mas realidad que si fueran parte de un suefio mientras duermes.
Lo unico que no cambia mientras duermes o estés despierto es la fuerza
de ser consciente.

E: ;Como saber que la ausencia de contenidos mentales no es otra
fantasia mas?

S: Cualquier pensamiento es altamente inestable, no puedes
percibirlo continuamente sin cambio. Para recrear la luna, por ejemplo,
debes constantemente situarte en diversas Opticas y, fotograma tras
fotograma mental, recrear la imagen que tu encadenamiento advierte.
Siempre, siempre todo pensamiento se desvanece inmediatamente
cuando ha sido percibido. El vacio de contenidos mentales, a diferencia
de todo pensamiento, se mantiene sin necesidad de experimentarlo bajo
diversas oOpticas mentales. La continuidad del vacio de pensamiento es
tan inusual que al experimentarla notaras la sorpresa mayuscula de haber
encontrado algo nico y excepcional.

E: ;Qué hago con la atencion cuando me siento y cierro los ojos?

S: Si no proyectas esfuerzo alguno mental ni creas sensacion alguna
de intencionalidad, entonces tu atencidon espontaneamente iluminara la
ausencia de contenidos mentales. De alli pasard espontanecamente a
detectar el propio testigo del vacio como objeto fundamental de
conocimiento; finalmente, si no intervienes, todo objeto-sujeto existente
se experimentard simultdneo a los restantes del universo.

E: Mivida parece aburrida si no hay exaltaciones o emociones, o si
no hago muchas cosas a la vezz., ;Como vivir sin ellas?

S: El conjunto de tantas exaltaciones y emociones tan cambiantes te
lleva indefectiblemente a un tipo de dolor y de sufrimiento mental que
solo conocen quienes tanto sienten.

Estoy convencido de que necesitas sentir de continuo pero,
lgestionas correctamente esa necesidad? ;Cuantas veces, cuando
sientes, eres capaz de entregar dicho sentimiento a quien te lo produce?
(Cuantas veces retienes el sentir hasta el punto de confundirte en él e
intoxicarte por no saber entregarlo? El sentir no se almacena, se entrega.
Si verdaderamente no utilizaras mal tu don de sentir podrias amar a
todas las cosas. Pero tu nivel de personalizacion del sentir te lleva a



temer lo que sientes por la intensidad con que lo vives. Tu sentir es la
causa de tu vivir y de tu destruccion.

Realmente no vives el sentir, vives para algin dia hacerlo vy,
mientras tanto, te quejas de ser como eres.

E: Cuando tengo la sensacion de haber penetrado entre dos
pensamientos y aquello se vuelve momentdneamente negro e indefinible,
mi respiracion se agita y me saca de ese lugar, ja qué se debe?

S: La capacidad de asombro de tu mundo interior no es diferente de
la capacidad que tienes de asombrarte en la vida cotidiana. Vives
cotidianamente en busca de una intensidad que no llega, y cuando la
adviertes en tu interior te asusta la intensidad que tanto anhelas. Te
pareces a quien, hambriento, saliva tanto que al servirle la comida ya
estd lleno de tanta saliva que ha tragado.

Atrévete a sentir y con ello consume la inmensa capacidad de
asombro que reside en tu cuerpo y en tu mente.

E: ;Qué ocurre si abrimos los ojos cuando hacemos la prdctica
interna?

S: Deja de ser interna y pasa a ser externa. En tal caso tu atencion ya
no debe estar en ti sino en el objeto de percepcion.

E: Sé de alguien que al finalizar una practica interior no se ha
podido levantar porque se le han dormido las piernas, ;qué hacer en
estos casos?

S: Es facil:, esperar a que se le despierten. Ademas, debera practicar
algin tipo de ejercicio que le ofrezca ductilidad a los musculos y
tendones.

E: ;Por qué la Observacion Interior unos dias es tan facil y otros es
un horror con tanta agitacion mental?

S: Todo proceso mental se expresa mediante ciclos. En general todo
proceso de la naturaleza se desencadena mediante incesantes cambios
ciclicos. La mente no difiere de todos los restantes procesos naturales.
Sin embargo, lo que llamamos certeza, el instante del aprendizaje o la
actividad misma de la conciencia, no sigue esa via ni esos parametros
duales. Llevar la cognicion a estas instancias es el objeto final de la
practica meditativa.

E: En la practica externa me doy cuenta que lo juzgo absolutamente
todo. El estar presente me produce un esfuerzo que lleva al cansancio.



He leido y releido y, por lo que entiendo, me debo dejar sentir. En el
sentir encuentro juicios mentales y aun sensaciones desagradables...,
chasta cudando?

S: Cuando buscas controlar tu mente es cuando notas el descontrol
que hay. Lo paraddjico es que si nunca lo intentas, jamas te enteras del
nivel de desorden que existe en ella. El habito de vagabundear
mentalmente, de no tener el mas minimo control sobre la fantasia,
muestra un panorama verdaderamente desolador.

La presencia de juicios, la invasidon de sensaciones y la
imposibilidad de estar alerta ante la vida, son las expresiones mas
comunes de una mente cadtica. Eso que te pasa a ti es frecuente en todo
ser humano. Nuestra cultura ni ensefia ni valora el control interior. Se
plantean reglas morales creyendo que asi la mente estard sujeta al
control. Nada mas erréneo y nada mas decepcionante que ser consciente
de la imposibilidad del control mental. Entiendo tu desesperacioén pero
los habitos que constituyen tu mente han sido instaurados o aceptados
por ti mismo. Quejarte no soluciona nada. Debes aprender a mantener la
atencion sujeta al presente, aunque te cueste horrores los primeros meses
0 afios.

E: ;/Nos podrias dar un ejercicio para la Observacion Exterior
cuando estemos solos?

S: El objeto de la Observacion Exterior es percibir con la atencion
puesta en los objetos del mundo. Para impulsar esta cognicién externa
debes, por ejemplo, mirar con detalle las formas y colores sin forzarte en
hacerlo, tal como en el juego donde observas elementos variados Yy,
luego de un tiempo, te preguntan sobre diversas caracteristicas de ellos.
Puedes, evidentemente, hacerlo con cualquiera de los cinco sentidos.

Imagina que te han dado la mala noticia de que mueres en horas,
pues equivocadamente te dieron a beber un producto que te ha
intoxicado irremediablemente. Esas pocas horas serdn las ultimas y por
ello advertiras todo con una intensidad que solo puede ser comparada a
la excesiva novedad. Experimentaras el mundo como nunca lo has hecho
debido a que te proyectaras a cada objeto que los sentidos detecten.

Aprende a ver el mundo externo tal como los nifios lo hacen, con su
misma simpleza e intensidad; 1lénate de todo evento sensorial, saborea
cada percepcion y hazla unica.



E: Hay gente que ni medita ni cree en estas cosas, y parecen estar
mas presentes en lo que hacen que otros que practicamos la meditacion,
cellos también necesitan meditar?

S: Meditar implica una sistematizacién de la cognicion. Y, como tal,
se plantea para aquellos que requieren de un camino por el cual transitar
en su busqueda de equilibrio interior.

Hay muchas personas que, gracias a sus dotes naturales, logran
reaccionar a la vida con una naturalidad inusual. Igualmente hay
quienes, enfocados en su cotidianidad, realizan la accion sin esfuerzo
alguno. Ellos, sin saberlo, estan induciendo un tipo de practica que lleva
a experimentar el mundo sin personalizaciéon, tal como ocurre en
cualquiera de los estados superiores de cognicion.

E: Ademas de hacer una prdctica cotidiana, ;jes acaso importante
dedicar unas cuantas horas para realizar una prdctica intensiva con un
maestro que te eenserie?

S: Si te gusta la musica preferiras lugares donde puedas escucharla.
Si, en cambio, te apetece la buena comida, encontraras lugares donde
puedas comer a gusto. Igual pasa con la meditacion: si te gusta, buscaras
la manera de ponerte en contacto con ella, y qué mejor que hacerlo con
alguien que haya en si mismo realizado lo que ti consideras recién es el
inicio de tu camino.

LA CONCENTRACION

E: Hablar de la experiencia de la Concentracion Interior es muy

dificil.

S: Evidentemente lo es. Ya cuesta describir una simple emocién. Los
terrenos de la Concentracion son dificiles de definir puesto que la mente
racional funciona relacionando y comparando informaciéon que entre si
es diferente. La informacion que se experimenta en la Concentracién no
goza de los limites de color, forma, placer, disgusto, miedo u otros que si
se pueden detectar racionalmente. La informacion, en la cognicién no-
dual, no esta totalmente separada de quien la conoce ni es totalmente
diferente de las restantes conocidas. Es como poner dos tintas diferentes
y mezclarlas en un vaso de agua; asumen un nuevo color y a la vez es
posible conseguir nuevamente los tintes iniciales. Es decir, son colores
independientes pero a la vez son uno solo. Dicha simultaneidad que
opera con los tintes ocurre en la Concentracion entre conocedor y
conocido.



A esta relacion de simultaneidad entre conocedor y conocido suele
llamarsela No-dualidad. La No-dualidad es una forma de cognicién
simultanea entre todos los elementos que hacen parte de un campo de
cognicion. Un campo cognitivo tiene basicamente dos elementos que lo
componen: sujeto y objetos. Cuando todas las diversas fracciones de un
campo son reconocidas de forma simultdnea, entonces llamamos nNo-
dualidad a dicha cognicion.

E: ;Y donde esta el «yo» en la experiencia no-dual?

S: El «yo», en la nNo-dualidad, no posee la identidad ni los limites
con los que solemos advertirlo en otros estados de conciencia como
Observacion, Pensamiento o Suefio. En estos tres ultimos estados existe
un tipo de identidad en los que se presume un testigo que induce un
peculiar sentido de individualidad. Esto es, el «yo» se advierte como
diferente a lo conocido. En la nNo-dualidad no ocurre esto. El «yo» no
se advierte diferenciado de lo que no es «yo».

Podriamos decir que el «yo» existe no-diferenciado del resto de
informacion de la cognicion, pues al captarlo se nota él y también
simultdneamente el resto de la informacion del campo.

E: /El «yo» no muere entonces?

S: Nada muere, ni la luz en los ocasos ni la oscuridad por el alba. Tu
creencia de cambio nace de la forma en que interpretas lo que conoces.
Segun coloques las fichas del tangram'®, construirds una u otra imagen.
De igual manera, seglin sea la presencia y relacion entre conocedor y
conocido, advertirds un mundo con informaciéon similar pero con
diferente nivel de realidad. Advierte como un edificio que observas
cuando duermes se parece tanto a la imagen vespertina que ves de ¢l al
viajar a tu oficina. Sin embargo, ambos edificios, el onirico y el vigilico,
poseen realidades diferentes.

Tu «yo» no es un enemigo al que haya que destruir. El es el sentido
de personalizacion que hay en tu mente cuando conoces. Cuando vendes
algo de tu propiedad te despersonalizas con respecto a ese algo cuando
recibes el dinero y entregas el bien al comprador. En este caso no
mataste al «yo», simplemente te despersonalizaste de un objeto que era
de tu propiedad.

10Juego de siete fichas que, segiin se coloquen en una posicion, crean una figura con
contornos diferentes.



Al entrar en nNo-dualidad, simplemente despersonalizas tu mente y
tu cuerpo pero, en vez de morir, todo evento sigue existiendo de manera
simultanea. La conciencia adopta la forma de continuo y deja de verse
asociada a una individualidad. La conciencia pasa de asumir la
condicion puntual de lluvia a expresarse como el fluir en forma de
continuo como en un rio.

E: ;Como saber que de la Observacion Interior se ha pasado a la
Concentracion Interior?

S: En la Observacion Interior el testigo que conoce el vacio de
pensamientos se situa fisicamente atras de ese vacioestos. Hay
claramente diferenciados en el campo de cognicion “algo que conoce” y
“algo conocido”. Lo conocido es el vacio de pensamientos, el conocedor
los observa recluido a la distancia y desde atras.

En cambio, en la Concentracion Interior no es posible distinguir una
zona donde haya testigo y otra de atestiguado. Todo se mezcla como la
sal en el mar, como el viento en el espacio. El testigo ahora recorre lo
conocido y lo conocido inunda al testigo.

E: ;Como es la experiencia no-dual, como describirla?

S: Imagina estar en un sitio tan oscuro que de igual abrir o cerrar los
ojos, de tal manera que estando alli no sabes si los tienes o no abiertos.
No sabras si miras tu interior o el exterior, aunque se parecen ambos.
Confundiras la oscuridad con tu oscuridad, no sabras doénde empiezas
ni dodnde terminas. Por un momento, todo seras ti y simultaneamente
seras el mundo.

Podriamos parafrasear diciendo que eres sin ser alguien, que
conoces todo en todas partes. Lo que si puedo asegurarte es que no
encontrards jamas otra experiencia similar con tal sentido de relax, de
tranquilidad, de levedad e intensidad.

E: ;Ocurre espontaneamente la Concentracion?

S: Nunca el mundo cambia, nada cambia nunca; solo se advierte la
aparente transformacion, debido a la modificacion de los parametros
cognitivos, a causa de situar la atencidn mds seguidamente o no en el
presente.

Si colocas un alimento en la sartén, se cocina mas o menos
dependiendo del tiempo de coccién. Si adviertes cualquier campo de
cognicion que haga parte del presente, sus propiedades cambian segun lo
entiendas mas seguidamente. El campo podra, desde transformarse en



otro, a convertirse en todos los restantes del universo. Sin embargo, nada
ha cambiado, solo la forma de relacionarte cognitivamente con el objeto
a conocer.

Por ello, no podemos afirmar que el hielo no es agua, o que su vapor
no es hielo. Las propiedades moleculares son idénticas, pero la presencia
continuada de calor expresa la apariciéon de uno u otro estado fisico.
Igual pasa con la cognicion. Basta mantener la percepcion en el presente
y el estado de conciencia cambia, creando una nueva relacion entre
conocedor y conocido. La mas estable relacion posible entre ambos se
denomina nNo-dualidad.

E: A veces mi mente estd tan quieta que siento un miedo terrible que
impide seguir y dar un salto a no sé donde.

S: Hay un momento, en la Concentracién Interior, donde la mente
inicia una ruptura en sus procesos y la memoria inconsciente se empieza
a abrir paso. Este instante suele ser vertiginoso y esta acompafiado de un
temor instintivo que lleva a pensar en dejar de existir como un «yo».

El budismo tiene una palabra que encaja perfectamente con esta
situacion. La llaman fahna, la sed de vida, el impulso instintivo que
lleva a existir como un ««yoy.

En los limites que de la Concentracidon acercan a la Meditacion es
frecuente enfrentarse con tahna, la base instintiva que produce el sentido
de individualidad. Cuando ello ocurre, emerge un sentido instintivo de
proteccion hacia lo individual que impide el salto a la disolucion final.

Dicho miedo se expresa a veces como una terrible taquicardia, o
simplemente el terror de saltar a un inmenso vacio desconocido, que
finalmente llega a traducirse como miedo a morir.

E: ;Y qué hacer?

S: La comprension respecto a tu naturaleza infinita debe estar
completamente establecida, si no, el instinto que conforma la base de tu
propia individualidad propiciard la pérdida del estado no-dual logrado,
llevandote de nuevo a la fantasia y la imaginacion.

Tienes que tener el suficiente viveka, discernimiento metafisico, para
aceptar y asumir que tu naturaleza esencial estd mas alld de la simple
comprension racional. Los terrenos de tu Realidad, en verdad, estan
construidos bajo canones de simpleza y elegancia absolutas. Asumir que
la conciencia es un continuo de saber no-dual, y comprenderlo a ciencia
cierta, te abre las puertas a las regiones de la Meditacién. De no ser asi,



tu temor a lo desconocido y a la pérdida de tu propia individualidad te
impediran saltar al inescrutable universo donde lo absoluto campea por
doquier.

E: ;La Concentracion implica la experiencia no-dual?

S: Efectivamente. Pero existe una marcada diferencia entre la
Concentracion y la Meditacion, pues ambas son experiencias no-duales.
Imagina que el océano es la Concentracion y el espacio es la
Meditacion. El océano tiene limites, tales como las playas, su misma
superficie y el fondo marino. Cada gota que compone el océano no se
diferencia de las restantes, pues la masa oceanica parece un continuo de
agua. La Meditacién es como el espacio, que no lo contiene ninguna
frontera, pues ¢l mismo es la base dimensional de toda frontera.

La informacién que constituye la Concentraciéon es conocedor y
conocido envueltos en el magico manto no-dual. Pero existe una frontera
basica: la memoria inconsciente. Para integrar toda la informacion
existente se requiere anexar elementos que hacen parte de los mas
oscuros y complejos universos mentales. La ruptura que permite abrir el
campo mental e integrar la suma de todo lo existente es lo que lleva a la
Meditacion.

Por eso suele siempre hablarse en la experiencia meditativa de una
explosion, de una expansion. Incluso se usa erréneamente la palabra
“expansion de conciencia”. El instante de ruptura de la individualidad y
el paso a la integracion que termina con la adquisicion de lo absoluto se
logra tan solo en un instante; el viaje a la completa infinitud y la
integracion de todo lo existente también puede realizarse casi de forma
instantanea.

E: Lo entiendo mds facil en el mundo interior, pero la
Concentracion Exterior me resulta casi inentendible.

S: El mundo externo es muy facil de personalizar, esto es, generar
un sentido de identificacion egoico con sus contenidos. Comemos algo y
espontaneamente sentimos en nosotros el agrado del alimento. Un grato
olor ofrece un placer que nos deleita. Una objeto bello nos produce la
vivacidad de poseerlo. Y asi con todo lo conocido. Nos es facil
identificarnos mediante el gusto o el disgusto con los objetos externos.
Hemos sido criados bajo una premisa que valora la experiencia de lo
sensorio. En cambio, en el mundo interior no-dual solamente estan la
vacuidad y su conocedor. Ello hace significativamente mas sencillo el



equilibrio cognitivo, gracias a la menor cantidad de informacion que
compone el campo.

E: ;Como es el transito a la Concentracion Exterior?

S: Normalmente es el desenlace de la propia estabilidad de la
Observacion Exterior. En verdad, la Concentracion Exterior es una
experiencia muy grata aunque un tanto extrafia para quien ain no se
acostumbra a ella. Algo novedoso y significativo es el reconocimiento
del estado mismo, pues en la Observacion Exterior la atencion esta
integramente situada en los objetos y no hay reconocimiento personal
del evento.

En cambio, en la Concentracion Exterior, la naturaleza consciente
del objeto mismo se reconoce a si misma. Es algo loco pero maravilloso.
El objeto se da cuenta de su propia existencia, pero dicho proceso
consciente conlleva una experiencia no-dual. El resultado es la
percepcion del mundo mediante un agente activo que no se encuentra en
ningln lugar en especial de la percepcion. Es como si un espejo que te
mira se diese cuenta del reflejo y de él mismo. El objeto sigue siendo
objeto pero surge asociado a €l un sentido de ser sujeto.

Se parece mucho a un pedazo de iman, por ejemplo de los que usan
las neveras para realizar el sellado de sus puertas. Este iman es una tira
larga cuya cara posee una carga eléctrica y por su otra cara la carga
contraria. Puedes sacar un trozo de cualquiera de las caras y notaraas
que en sus extremos aparecen nuevamente las dos polaridades. Este
juego maravilloso de tener una zona con una polaridad y, al retirar la
fraccién, notar que surgen dos cargas, es similar al proceso del paso de
la Observacion Exterior a la Concentracion Exterior.

E: ;Nace una conciencia asociada al objeto?

S: No, no nace una nueva conciencia. La conciencia es un continuo
y, dependiendo de la fuerza presencial, de la capacidad de fluir
continuamente en el presente, la mente se reconfigura para ahora
reconocer asociado al objeto un sujeto.

Si tienes un pedazo de hielo y continuamente le suministras energia
calorifica, el hieloeste cambia lentamente o rdpidamente, segun sea el
intercambio de calor, al estado liquido; igualmente, al suministrar mas
calor al liquido este pasa a gas. Nunca se ha creado agua, como nunca se
crea la conciencia. La conciencia, dependiendo de la reconfiguracion de
las variables cognitivas que estructuran la cognicion, se advierte como
sujeto y objeto diferenciados; como sujeto solo ou objeto solo, (como es



el caso de la Observacion Exterior), ; y sujeto-objeto simultaneos, tal
como acontece en la Nno-dualidad.

E: ;Como es la experiencia de la Concentracion Exterior?

S: Lo mas extrafio, y a la vez maravilloso, es que el agente activo de
la cognicion no esta en ningun lugar concreto del campo. Esto genera la
extrafia sensacion de no localizacion fisica en ninguna zona. Puede
incluso generar temor, pues siempre solemos encontrar una referencia
para situarnos, ya sea respecto a nosotros o al mundo externo. Cuando
nos pensamos, por ejemplo, solemos situarnos en la cabeza o
simplemente somos conscientes de que pensamos en algo, esto es, hay
un conocedor siempre diferente de lo conocido. Pero en la
Concentracion Exterior no existe esa referencia temporal o espacial. La
sensacion de dilucion es maravillosa, como ser mantequilla disuelta a lo
largo de la sartén caliente.

Cuando hablas, sabes que lo haces a través de la boca, pero ti no
estds en ella, pues fluyes como testigo en todas partes del campo.
Observas desde los 0jos o escuchas a través de los oidos, pero no estas
como agente en ninguno de los sentidos. Tal vez se asemeja a una
especie de ebriedad grata que llega incluso a ser exultante y
maravillosamente libre.

E: ;Alli existe estrés?

S: No, no hay practicamente ningun gasto psiquico en dicho
proceso. Es como sumar dos mas dos; asi como no existe el mas minimo
conflicto en que haya error en la suma, tampoco hay gasto mental en
reaccionar ante el mundo. Podras observar una flor y embeberte en ella
siendo ella; igualmente lo haras si observas una simple pared o
contemplas un paisaje. No importa qué accion hagas, seras como el
espacio que une y a la vez contiene los voliimenes.

Notaras claramente la consistencia del espacio, pues este ya no sera
una abstraccion ni una idea. Te asombrard como el espacio no separa los
objetos sino que su sustancia los une. El sentido de frontera al que
llamamos «borde» pierde consistencia y pareciera que los limites de los
objetos se confunden con el espacio mismo y con los demés objetos, tal
como en un dia soleado no es posible notar en el cielo donde cambia el
tono en el degradé de azules.

Llegara un momento donde te acostumbras a no identificarte con lo
que hablas cuando dices «mio» o «tuyo». La palabra «yo» no te
producira el mas minimo sentido de personalizacion. Tu propia imagen



al espejo te hard sorprenderte cuando la veas reflejada, pues ya te has
hecho habitante de todas partes.

E: ;Qué debo hacer para mantener la Concentracion Interior?

S: Lo mismo que haces para mantenerte dormido. ;Qué haces para
permanecer dormido?

E: Nada.

S: /Y coémo logras hacer nada? ;Qué tipo de esfuerzo o meta
implica lograrlo?

E: Simplemente ocurre, no hago nada, sigo dormido porque asi es
dormir.

S: Asi es Concentrarse, igual. Ocurre y se mantiene sin que haya
necesidad de esforzarse por lograrlo. Al igual que la gravedad impulsa
los objetos hacia el centro de la tierra, de igual manera la naturaleza
esencial tiende a integrar espontaneamente la realidad bajo un panorama
cognitivo no-dual. Simplemente lo Real es lo no-dual; ello empuja e
impulsa a que el proceso acontezca, mientras ti no intervengas pensando
y personalizando la percepcion.

E: ;Se puede vivir siempre en Concentracion Exterior?

S: Por supuesto, no hay ningiin problema en reaccionar mental y
fisicamente a los eventos cotidianos estando en ese estado de conciencia.
Evidentemente el sistema nervioso debe acostumbrarse a dicho estado,
de tal manera que al comienzo pareces un poco “’ido” o “robotizado”; te
preguntaran frecuentemente si estds bien o si tienes suefio, pues
parecieras algo desenganchado de la realidad. Pero, a medida que pasan
los meses o los afios, el afianzamiento en el estado te permitird
responder de tal manera que nadie jamds se enterara que vives en un no-
sitio y que eres no-alguien.

E: ;Y desde alli se puede sentir, querer o amar a alguien?

S: El amor se puede vivir en cualquier estado, pues su naturaleza
esencial es idéntica a la de la conciencia. Podras sentir, pero sera todo el
campo y no una fraccion de €l el que sienta. Si tu campo se restringe al
cuerpo, en un momento dado, entonces sera parecido a como lo hace
cualquier persona.

Amaras con mas libertad y sentiras, mientras permites que las cosas
nazcan y mueran, sin sufrir por cualquier evento extremo que la vida te
aporte. La no-identificacién con el sentir produce nuevas modalidades



de relacion con los objetos que practicamente son desconocidas a la raza
humana. Podras ser el silencio del entorno y, a la vez, la dulce suavidad
luminica del crepisculo. Eso te hard vivir la realidad de lo
experimentado desde novedosas perspectivas. Experimentar ser el
espacio que rodea un objeto y, simultaneamente, ser el espacio que a la
vez lo contiene, introduce ena la cognicion sorprendentes paradigmas
cognitivos antes nunca vividos.

E: Parece bello e interesante lo que dice.

S: Tal vez sea bello escucharlo, pero es arrobador vivirlo.
Experimentar el mismo objeto jamas agota. La atencion cobra una
sustancialidad tal que se experimenta casi tan material como ver un
arbol o el roce de la piel por la ropa. Notaras cémo el rumor de la
atencion a veces se expresa en simultdneos sones que conforman la
dulce melodia de un instante sin limites. Incluso, sin razon alguna, las
lagrimas caeran de tus ojos como unica forma de evidenciar la
portentosa experiencia de ser todo y ser parte simultaneamente.

E: ;Y como hacer entonces para regresar de la Concentracion
Interior?

S: Cuando vas de vacaciones a una playa paradisiaca con las
mejores compaiias posibles, junto a exuberantes bebidas, diversion y
comida agradables, ;jacaso piensas en regresar? Regresar a tu trabajo, a
madrugar, a soportar al jefe, a pagar impuestos... Seguramente no. Aun
asi no te preocupes, lo mas seguro es que, pese a ti mismo, pasados unos
segundos nuevamente regreses al mundo de la fantasia y de la
imaginacion. Volverds a tu carcel mental y nuevamente sufrirds al
experimentar o proyectar la existencia del dolor y de la muerte.

E: ;Qué ocurre si estando Concentrado dentro abro los ojos?

E: Lo que debiera pasar es que adviertas el mundo sin situarte
personalmente en ningun lugar de él. Habra conciencia del mundo y
habrd mundo que concienciar. Saltards a la simetria externa de la
Concentracion. El minimo esfuerzo psicoldgico que se induce en la
Concentracion Interior es idéntico al realizado en la Concentracion
Exterior.

Igual pasa al revés, es decir, si estando Concentrado fuera cierras los
ojos. Entonces serds parte y todo de tu mundo interior. No habra lugar
donde no estés, ni sitio donde no se detecte el vacio de pensamientos.

E: A veces entro a Concentracion Interior, pero no estoy seguro.



S: El reconocimiento de la Concentracion Interior es muy claro,
siempre y cuando logres mantenerlo lo suficiente para que se afiance un
poco. De no tener aun inercia, el estado facilmente se deslizara a la
Observacion Interior o a cualquier otro estado mentalmente mas caotico.

La caracteristica mas palpable de la Concentraciéon es la no-
localizacién en un punto o en una zona del campo de cognicién interior.
Lo que conoce esta en todas partes; dicha situacion es tan
abrumadoramente diferente que marca un antes y un después a toda
cognicion realizada. Pero si no es estable, facilmente aparecera
alternativamente el vacio de pensamientos asociado a un sujeto atras, es
decir, pasas de Concentracion a Observacion Interior de manera ciclica.
Por ello, suele pasar mucho tiempo antes de lograr el perfecto equilibrio
interior que lleva a una experiencia netamente no-dual estable.

Cuando logres la inercia suficiente que otorga permanecer en
Concentracion, el gozo del testigo situado en todas partes sera unico.
Cuando regreses a tu mente diferenciada recordaras lo que pas6, pero no
podras encontrar palabras para definir con claridad lo ocurrido, pues el
idioma no es capaz de acercarse minimamente al rasgo no-dual de la
experiencia suscitada.

E: ;Todo el mundo puede entrar en Concentracion?

S: Claro, al igual que todo el mundo podria interpretar
correctamente un violin o memorizar un libro. Si permites aflorar en ti
las condiciones mentales apropiadas, la nNo-dualidad se revelard. La
nNo-dualidad no es algo que aparezca, siempre esta, pero se advierte en
quien su mente estd dispuesta. Nota que de dia siempre el sol esta sobre
el firmamento pero, en ocasiones, por la niebla o las nubes, no se lo
puede observar con claridad. Cuando las nubes o la niebla se desvanecen
hablas coloquialmente diciendo: «el sol salié», pero no es asi, el sol
siempre ha estado, pero las condiciones atmosféricas impedian verlo.
Con la mente es igual: cuando las variables mentales que inducen
sentido de fraccionamiento cesan, entonces la conciencia asume un rol
no-diferente que en esencia es su naturaleza primordial.

E: Usted habla de un mundo totalmente por descubrir en la mente.

S: Asi es. La fraccion de realidad que el ser humano promedio
conoce puede definirse con palabras, pero la realidad mas alla de todo
vocablo permanece aun por descubrir. Los mundos de la percepcion
simultdnea son verdades mayusculas con las que la mente humana aun
no se topa. El lenguaje apenas roza la esencia del amor o del saber.



Poetas y cientificos usan las matemadticas o el idioma para tratar de
llegar mas allad de toda comprension racional. Pero ni el numero ni las
palabras logran catapultarnos a la esencia del universo no-dual, donde la
ausencia de fronteras y la vivencia de la conciencia como un continuo
son los canones de la nueva cognicion.

Cuando descubras parte de los tesoros que esconde la simpleza de
un instante te daras cuenta de la inmensidad que reside en cada cosa. El
infinito ya no sera una abstraccion sino la presencia amiga en la que ti
mismo te conviertes.

LA MEDITACION

E: Nunca he logrado vivir la experiencia de la Meditacion.

S: Se usa la palabra meditacion asociada a una reflexion profunda y
detallada que intenta situar la accién en una meta coherente. También se
presupone a la meditacion como estado de relax, de descanso consciente
y profundo. El uso coloquial de la palabra no se acerca en lo mas
minimo a la vivencia personal de lo que el Vedanta define como tal.

La Meditacion es un estado excepcional de cognicion. Los objetos
se conocen sin que se requiera necesariamente la intervencion de los
sentidos fisicos. Ello permite detectar objetos mas alld de cualquier
frontera interpuesta por los sentidos, lo que da pie a una experiencia de
totalidad sin limites. Ademads, la conciencia se expresa como un
continuo, fluyendo sin partes por doquier. La mezcla de ambos atributos
favorece el sentido de simultaneidad que llega a englobar todo lo
conocido y lo no conocido.

E: ;Como se logra ese estado?

S: No es un logro, esto es, no es el resultado de algo. Es la vivencia
de tu esencial naturaleza. La Meditacion no llega, como si viniera de
algun lado; es mas, cuando estas alli sabes que a perpetuidad nunca te
has ido de alli, que su permanencia siempre fue ilimitada y que jamas
hubo nada diferente que ello.

Buda decia que al nirvana se lo toma por asalto; ello es cierto, no es
algo planeado, simplemente acontece por madurez de la propia
cognicion.

E: ;La Meditacion es el nirvana?



S: El nirvana budista se asocia a un estado de perfecta iluminacion,
donde se ha vencido y trascendido la naturaleza esencial del dolor. La
Meditacion es un proceso cognitivo que desemboca en el nirvikalpa
samadhi, es decir, un estado de conciencia que engloba y encierra al
universo entero desde una perspectiva no-dual; en tal caso, son
experiencias idénticas.

E: ;La experiencia mistica de algunos maestros cristianos puede
asemejarse a la Meditacion?

S: Cuando de los terrenos de la Concentracion pasas a los de la
Meditacion, se suele entrar por una de dos vias, la “cabeza” o el
“corazén”. Por ello la Meditacion se advierte también como un
sentimiento amoroso al que denominamos Ananda, amor absoluto.

El Vedanta analiza tipos diversos de samadhi, y todos ellos culminan
en el nirvikalpa. Todos son evidentemente gradaciones de estados
meditativos. La Meditacion, al igual que los demdas estados de
conciencia, tiene infinidad de niveles de cognicion posibles''.

En ocasiones, la corriente de intensidad que induce la eclosion
meditativa es el amor. En tal caso, el torrente de lagrimas del devoto es
recién el aperitivo de la fusion amorosa en el universo entero. Cuando
ello ocurre, cuando Ananda se convierte en el barco mediante el cual
cruzas el océano de maya, la ilusion, entonces adviertes el saber como
un acto amoroso y te conviertes en testigo de las oleadas inmensas de
bienaventuranza que por doquier suscitan la existencia. La inenarrable
intensidad de corrientes de amor se convierte en la sustancia que edifica
las mansiones que conforman el universo mental y fisico.

La percepcion del Ser se convierte en algo quemante, en algo que
consume la mente, alojdndote como habitante intemporal de la Realidad.
La fuerza de un amor sin limites sobrecoge al cuerpo llevandolo a la
desesperacion amorosa de un llanto que no oprime. Asi, viajando por los
innumerables mundos que conforman la infinitud, notas
simultdneamente la existencia de todo ser. Sin importar en qué rincon
del universo se esconda la mds minima particula de polvo, alli la
conciencia y el amor se convierten en base de su existencia.

11Al tector que desee investigar sobre los diferentes tipos de samadhi le recomendamos
estudiar la obra Vedanta Advaita, Sesha (www.vedantaadvaitasesha.com).



Los misticos cristianos, sabedores de tan secreto arcano, viajaron
por las costas de lo infinito llegando a las playas de lo Real. Alli,
inmersos en la bienaventuranza suprema, vieron cara a cara a la
divinidad, compartieron su esencia y reclamaron su libertad.

E: ;Puede el corazon contener lo absoluto?

S: Todo puede contenerlo todo. La vision mas maravillosa que
reclama atestiguar la Meditacion es que no hay secreto alguno; que el
universo es la sustancia de la Conciencia y del Amor, y que la vida solo
tiene sentido cuando se encuentra la Libertad.

No solamente la devocion puede ser el intermediario hacia la nNo-
dualidad. Sin importar qué objeto distingas, adviértelo continuamente
desde el presente. El continuo presente detonara la experiencia suprema
de la nNo-dualidad y sera esta quien revele qué es lo Real.

La viva integracion que produce el saber es finalmente un acto
amoroso. Toda integracion amorosa es indudablemente un acto de saber.
Alli, en las regiones que la Meditacion ofrece, Saber y Amor son
nombres que se otorgan a las mismas cosas.

E: /Es posible vivir en ese estado y seguir viviendo en un cuerpo?

S: Si, claro, pero son muy pocos quienes lo logran. Son los
iluminados de la tradicién budista o los jivanmuktas de la tradicion
Vedanta quienes ondean el estandarte de la Libertad total. Normalmente
para vivir en este estado y, a la vez, soportar un relacionamiento social,
es menester poseer un sistema nervioso de tal envergadura que la
mayoria de maestros prefieren, ante la carencia de dicho don,
permanecer aislados en sitios apartados sin contacto humano.

Son meses o afios de una extrafia borrachera, en la que el sistema
nervioso se adapta paso a paso a reconocerse y a reconocer el entorno de
forma simultanea. Los limites de los objetos, que cualquier persona
facilmente detecta a través de la vista o el tacto, se convierten en olas
que no acaban de permanecer fijas. El espacio cobra una inusual textura
que a veces consume a los objetos y se confunde en ellos. El tiempo se
abre y permite ser leido a través de las paginas del pasado o del futuro
con la misma facilidad que en el presente.

E: No seran muchos los maestros que logren ese estado.

S: La humanidad es testigo de la aparicion de un par de maestros de
semejante porte en cada generacion o en la suma de varias. La mayoria
de aquellos experimentadores del Ser mueren completamente anénimos,



protegidos en montafias o selvas. Es dificil encontrar alguien que
experimente la nNo-dualidad y sea compafiero de una sociedad que se
escabulle en la fantasia y la imaginacion.

E: ;Y son estos maestros de los que se cuenta que tienen poderes
maravillosos?

S: Dependiendo de su particular prarabdha karma'?, cada maestro

puede o no sintonizar con una seric de shaktis, o poderes
parapsicologicos, que reporta su estado interior. Por ello, hay quienes
facilmente pueden realizar actos que parecieran magicos, cuando en el
fondo no son mas que los resultados de su propia realizacién interior.

Sin embargo, no todo shakti surge de un desarrollo interior. Muchas
personas pueden desarrollar algunos poderes por simple ejercitacion, tal
como hay quienes, interesados en modelar su cuerpo, van a diario al
gimnasio hasta lograrlo. Son procesos de afios o vidas, pero finalmente
se puede lograr, por ejercitacion y gracias al constante anhelo que llevo a
la consecucion de un don que solo la disciplina podria otorgar.

E:  Lograr la Meditacion wuna vez permite acceder
ininterrumpidamente a ella?

S: La mayoria de maestros apenas si logran el vislumbre alternativo,
por horas y tan solo algunas veces en su vida, de la No-dualidad
asociada a la Meditacion. Sin embargo, otros apenas si conocen la
Concentracion. Conozco varios que, habiendo dominado apenas la
Observacion Interior, presumen en sus libros de haber alcanzado la
[luminacion.

El samadhi, esto es, la obtencion de un grado superior de
Meditacion, es tan solo una ejercitacion. Es la obtencion perpetua del
samadhi lo que conlleva a la obtencién final de la Iluminacion. Llegar a
meditar no abre las puertas de par en par a su establecimiento. Son afios
sin cuento los que la mente y el sistema nervioso requieren para
finalmente posarse por siempre en dicho estado.

E: ;Usted conoce el nirvikalpa samadhi?

12Se refiere al karma establecido desde el momento del nacimiento hasta la muerte. Para
analizar el karma en sus diferentes acepciones, invitamos al lector a estudiar la obra EI Sendero
del Dharma, Sesha, AFVAS, 2011, Espaiia (www.vedantaadvaita.com).



S: Si, he navegado en sendas ocasiones por los vastos universos que
contienen la infinitud. He visto lo divino y admirado la sombra que
produce elevarse e ir mas alla de sus moradas.

E: ;Como fue la primera vez?

S: Ocurri6 a los veintiséis afnos. En aquella ocasion estuve inmerso
en la bienaventuranza absoluta varias horas en mi interioridad y luego
algunos dias operando con los sentidos en el mundo. Sin embargo, ya
desde mas joven habia tenido variadas experiencias de samadhi. En
aquellas ocasiones de mi adolescencia no sabia qué pasaba, pero
tampoco reportaba temor alguno vivirlas.

E: ;Y ocurrian sin mds?

S: Algunas de ellas se disparaban desde la vigilia y otras desde el
suefio. Lo que era frecuente en ellas era el dilema de enfrentarme cada
vez a un terror de dejar de ser o, simplemente, aceptar la muerte y
dejarme ir a la disolucion que ella provocaba. Cada vez que permitia a
mi cuerpo y a mi mente morir, el universo se fragmentaba en mil
pedazos arrastrando la mente y sus contenidos a la vivencia no-dual
superior.

Me era completamente extrafio ver el mundo desde la nueva Optica
en que conocia. Era completamente diferente a como siempre lo
detectaba. Simplemente asombroso, inimaginable, insuperable. Pero,
pasadas unas horas, nuevamente volvia la mente y envolvia lo que antes
era unico, pasando a funcionar bajo los consabidos pardmetros de la
fantasia y la imaginacion. Me asombraban dichos cambios tan extremos.
Jamas los comenté a nadie pues sabia a ciencia cierta que no habia quien
pudiera ayudarme a entenderlo. Fue recién con el estudio de los textos
sagrados de las diversas religiones donde inicié a aproximarme al
esclarecimiento de lo que me ocurria. La comprension final vino ya de
joven. Fue desde ese momento cuando la mente se convirtidé en un
laboratorio donde analizaba con detalle la cognicion y su diversa
operatividad, gracias a que me era posible vislumbrarla sin agitacion
excesiva.

E: Parece un cuento de hadas o un bello invento.

S: Si, lo sé. Es algo tan diferente que siempre lo tuve en secreto.
Jamas quise compartir estas experiencias pues nunca nadie, cuando
insinué algo, me referia algo parecido.



Ahora algunos estudiantes ya vislumbran la Concentracion y
algunos merodean por la Meditacion. Son ellos quienes pueden
atestiguar la veracidad de dicha experiencia. Sin embargo, cualquier
opiniéon al respecto me es indiferente y, aunque aceptara lo que le
explico, también su reaccion me es indiferente. ;Qué validez tiene la
certeza de un ignorante?

E: ;Como puede alguien responder a las cosas cercanas y, a la vez,
estar en todas partes? Eso me parece francamente sorprendente.

S: La relacion mas cercana a estar en todas partes y en todos los
tiempos lo ofrecen las particulas cuanticas. El principio de
incertidumbre afirma que una particula subatomica puede tedricamente
actuar simultineamente en todas las regiones del universo antes de ser
nuevamente detectada en la minuscula fraccion de tiempo en que nos es
posible realizar la medicion de cualquiera de sus parametros fisicos.

Esta simultaneidad temporal y espacial es completamente cercana a
la experiencia no-dual. Asi como los fisicos no atinan a entender las
consecuencias de dicho comportamiento, los filésofos tampoco
entienden ni aceptan explicacion de situacidon alguna que vaya mas alla
de sus postulados l16gicos.

Hay quienes, sin razén aparente, pueden experimentar reacciones
cognitivas no-duales, tal como fue mi caso. Algunos otros, incluso,
creeran que estan enloqueciendo y pediran cita al psiquiatra de turno
para confiar qué les ocurre. Pero si alejas el temor a lo desconocido y
enfrentas el hecho como si investigaras las edificaciones de una ciudad
desconocida, entonces la experiencia te reportard un bienestar sumo. Es
cosa de atreverse a ir mas alld de tus propias certezas mentales y
explorar el abismo del no-pensar lanzandote en €l.



CAPITULO 5

QUE NO ES MEDITAR

GENERALIDADES

El desconocimiento de la metafisica oriental llevd, hace mas de un
siglo, a que los primeros estudiosos e investigadores presentaran
equivocaciones al trasladar dichas ideas a la mentalidad occidental. Tal
vez el mas representativo de los errores fue la palabra karma, el sentido
del encadenamiento de la accion a causa de la presencia egoica.

El concepto karma se tradujo a la luz de la moral cristiana, donde su
significado pasé a ser “ojo por ojo y diente por diente”, algo asi como un
trasfondo vengativo en donde las acciones buenas luchan contra las
malas. Posteriormente, ya a finales del siglo pasado, el concepto karma
logré redireccionarse, sin pasar ain a lograr una comprension correcta;
entonces se hablaba de “la ley de causa y efecto”, para asociarlo a una
correspondencia con las leyes fisicas de Newton.

Al igual que la palabra karma, del portafolio de ideas indio se
extrapolaron otros conceptos como maya, samsara, entre muchos mas,
que desafortunadamente corrieron con la misma nefasta suerte de ser
mal interpretados. Logicamente, los primeros simbolistas y pensadores
occidentales interpretaban el nuevo mundo de abstracciones usando sus
propias referencias intelectivas. Ello llevd, necesariamente, a una
adecuacion de las ideas orientales al pensamiento occidental, sin que se
lograra situar correctamente la esencia que la idea contenia.

Asi, conceptos como la nNo-dualidad o como la relacion amorosa
con la divinidad en forma de bhakti, simplemente se interpretaron como
expresiones inentendibles o simples estados emocionales fervorosos. La
misma préactica de la meditacién también sufrid deformaciones al no
encontrarse en Occidente referencias similares sobre las cuales
implementar una traducciéon o establecer una relaciéon adecuada con
practicas cristianas.

Incluso la palabra «meditacion» adopta, en nuestro lenguaje
coloquial, la presuncion de reflexion profunda; nada mas equivocado.
Por esa razon he querido insertar en este libro la suma de practicas que,
en razon de la falta de entendimiento de la meditacion, parecen pero no
son lo que el Vedanta plantea como meditacion.



LA VISUALIZACION

Hay muchas practicas que usan la permisividad fantasiosa para crear
ambientes mentales gratos, en los que el estudiante puede refrescarse
momentaneamente. Visualizar lleva a que la mente se lance a la fantasia
o a la imaginacion y, a través de los contenidos que advierten, se
relacionen estos con los siguientes creando cadenas de ideas.

Visualizar lleva al uso de la memoria como elemento basico de
atencion. Reforzar los elementos gratos lleva a convertir la visualizacién
en un habito. Finalmente se parece a atender un recuerdo grato o una
experiencia placentera. En este caso, visualizar produce momentos
agradables, incluso puedes incluir personas, ambientes y recrearte en las
escenografias que montas en tu interior.

Visualizar es una forma grata de pensar. El resultado de toda
practica meditativa es la consecucion de la nNo-dualidad. Por lo tanto, la
reafirmacion de un pensamiento grato lleva simplemente a la
conformacién de habitos y, de alli, a medida que mas se refuerza dicha
conformacién, al condicionamiento mental y fisico. Finalmente, de
continuar, todo desemboca en obsesiones.

E: De joven compré alguna vez un libro que proponia recrear
pensamientos gratos como forma de meditacion personal.

S: Existe literatura, que llaman “de autoayuda”, cuyo fin es integrar
patrones de conducta creativos y usarlos como herramienta de soporte
en la cotidianidad. Proponen dichos libros usar nuestra energia creativa
para activar y darle vida a nuestros intereses personales.

Todo ello va encaminado a darle soporte a tu propia personalidad,
para crear asi una forma de individuo mas maduro o estable. Para el
Vedanta eso es interesante pero no es lo fundamental. Es mas, para el
Vedanta lo importante es la despersonalizacion de la accion, es decir la
erradicacion del sentido del «yo» en la accion.

Es la despersonalizacién de la accién, mas no la erradicacion de la
accion, lo que lleva a la experiencia no-dual. Por lo tanto, cualquier
ejercicio de visualizacion lo que lleva es finalmente a crear habitos cuyo
refuerzo constante produce condicionamientos de diversos tipos, fisicos
y mentales.

E: Pero después de visualizar algo grato quedo mejor conmigo
mismo.



S: Por supuesto, al igual que recrear mentalmente un continuo
recuerdo agradable te deja a gusto. Meditar no implica sentir o pensar en
cosas agradables, sino en reestructurar la cognicion para establecer una
nueva relacion de objeto-sujeto. Esta nueva relacion de cognicion ha de
ser simultanea, situacion que induce la experiencia no-dual y con ella la
Meditacion.

Tu placer mental, por mas intenso que sea, acabara por decaer a los
pocos instantes de iniciado. La unica forma de encontrar una realidad
que no decaiga, que sea permanente, es aquella donde todo cambio de lo
conocido se acompasa simultdneamente a todo cambio del conocedor. El
cambio simultdneo induce quietud en conocedor y conocido.

E: Visualizar es muy facil, mientras que meditar es muy complejo.

S: Para ti pensar es un habito, y reproduces imagenes variadas con
maestria, pues en ello vives a diario. Meditar es un arte que implica
situar la atencion exclusiva e ininterrumpidamente en el presente, cosa
que haces segundos al dia; por ello te parece tan complejo.

E: Algun psicologo me obsequio una musica muy agradable,
sumada a una voz que dirigia a buscar recuerdos gratos; ;eso es
visualizar?

S: Visualizar no es solamente recordar imdgenes visuales sino
recrear cualquier evento previo tactil, sonoro, olfativo o gustativo y
satisfacerte en ¢l. Ninguno de los objetos evocados puede conducirte a la
nNo-dualidad por mas atencién que le otorgues, pues el gusto de
recrearlos induce tu presencia egoica.

E: ;El Vedanta usa la visualizacion?

S: Si, claro. La solemos llamar sandiabandanas, un tipo de practica
donde el alumno reflexiona en su interioridad, y a su manera, sobre
temas como la belleza, la bondad y cosas asi. La visualizacion lleva a
usar la imaginaciébn como herramienta para construir conceptos que
toman el espacio de otros que mentalmente son menos importantes. Al
final, la visualizacion lleva a cambiar un habito de pensamiento por otro.
Presuponemos que un habito agradable ofrece una mejor actitud
personal que otro malsano. Pero ninguno de ellos lleva a la quietud que
solo la experiencia presencial puede ofrecer al contactar con la realidad
no-dual.



E: A veces he asistido a meditaciones donde los asistentes han
experimentado trances y han tenido visiones de la divinidad, todo ello
atrayendo con sus deseos a entidades superiores.

S: Cuando estds en tu mente eres capaz de construir universos de
todo tipo; de hecho, advierte como en los suefios puedes incluso crear
bévedas celestes que contienen miriadas de estrellas. Para tu mente,
luego de crear un universo inexistente, tal como en los suefios, insuflar
la presencia divina o asistir a la luminosa presencia de los devas, es poca
cosa, implica ya poco esfuerzo.

Que imagines tales bellezas es soolo sintoma de una grandiosa
imaginacién acompafiada de un prolifico bienestar mistico. Que sepas
que aquellas personas atiborradas de semejantes experiencias superiores
no son capaces en su vida cotidiana de estar constantemente atentos al
presente. Sus mentes falsamente espirituales se rinden ante los
momentaneos orgasmos religiosos, creyendo que han contactado con
algo superior, cuando en el fondo han convertido sus necesidades de
Dios en imagenes que logran manipular y recrear a través de sus propios
hébitos de visualizacion.

LA RESPIRACION

Son muchas las personas que buscan meditar tratando de atender el
flujo respiratorio y sentir el desencadenante energético que el aire
insufla al cuerpo. Incluso otros intentan atender la sensacion energética
que posteriormente recorre el cuerpo. La respuesta de bienestar fisico se
convierte en la certificacion de la wvalidez de dicha practica,
convirtiéndola en una ejercitacion meditativa.

El desconocimiento de las bases meditativas convierte en permisivas
situaciones que no tienen ni pies ni cabeza. Practicar involucrando
sensaciones fisicas y alternarlas sin orden alguno con expectativas
mentales es un error muy frecuente.

Recrearse en el bienestar de una préctica respiratoria entremezcla la
sensoriedad tactil del aire junto a la sensacion de bienestar que produce.
Podria no ser también bienestar sino esfuerzo o ella sensacion de agrado
por tener buena salud. Finalmente, la combinacién de mundos ideales y
fisicos lleva a que la practica no sea conducente a nada valido, excepto a
crear habitos por refuerzo.

Es importante distinguir entre los mundos internos y externos, es
decir, aquellos que contienen las ideas, por una parte, y la materia densa



por otra. Ambos mundos estan limitados por la presencia sensoria, por
las funciones de los cinco sentidos. Cuando la atencién se posa fiuera, en
el mundo externo, conformado por materia densa, debe estar situada en
los objetos de sensacion. Cuando la atencidon se posa dentro, en el
mundo interior, conformado de sustancia ideal, debe situarse en el
observador que advierte los pensamientos a la distancia hasta que estos
se diluyen.

Lo que no se puede es mezclar la atencion de una u otra manera en
ambos mundos, pues ello conlleva que la experiencia no sea conducente
a la nNo-dualidad. Podra efectivamente ser saludable, pero
metafisicamente hablando es simplemente una practica nula.

E: He practicado meditacion atendiendo los espacios que hay entre
la inspiracion y la expulsion del aire.

S: /Y como controlas el espaciamiento de los ritmos?

E: Cuento mentalmente los tiempos, cinco a tres, cuatro a dos u
otro, segun sea la inspiracion y la expulsion respectivamente.

S: Esa técnica se llama pranayama o control del prana que
acompafia al oxigeno que, como molécula que conforma el aire, sirve de
soporte a la vitalidad proveniente del sol. Junto con las asanas, o
posturas yoguicas, conforman ambas disciplinas las técnicas previas que
todo alumno suele aprender antes de adentrarse en los terrenos de la
meditacion.

Al igual que las asanas, el pranayama suele confundirse con las
practicas meditativas posteriores. En la practica de las asanas y del
pranayama no se establece una actitud mental especifica, como si lo
hacen las etapas meditativas posteriores a las que se las denomina
pratiahara, dharana, dhyana 'y samadhi.

Si se revuelve el esfuerzo fisico que implica una postura con la
necesidad de realizarla correctamente, introducimos mundos externos e
internos a la vez. El resultado es la combinacioén de habitos fisicos junto
con comportamentales. Igualmente, sale de contexto atender Ia
respiracion y, a la vez, contar mentalmente los tiempos en que se
desarrolla. Confundimos sin saber el mundo externo con el interno vy,
asi, los canones de donde debe ser situada la atencidon se hacen
insostenibles.

E: Pero es indudable que la respiracion aquieta la mente.



S: Efectivamente, pero aquietarla no es anular su agitacion. Respirar
agita la mente, respirar correctamente con pausas claramente
establecidas la ralentiza. No agitarla implicaria no respirar, tipo de
practica conducente a la muerte.

La correcta respiracion efectivamente tranquiliza la mente, pero la
practica meditativa va mas alld de una simple ralentizacion. Buscamos
introducir nuevos canones de cognicion para advertir estados de
conciencia que sostengan la experiencia no-dual.

E: El maestro que me enseno decia que respirar asi era meditar.

S: /Y tu maestro fue complice del samadhi? ;Logrd esconderse y
cubrirse en su manto?

E: Nunca hablo de ello.
S: Si ello es lo fundamental, ;por qué nunca lo coment6?
E: No sé, tal vez no lo vivio...

S: Normalmente nadie habla de lo que no conoce. Y los pocos que
hablan queriendo mostrar que han experimentado lo que nunca han
visto, acaban confundiendo a los sencillos alumnos que buscan una
senda coherente en interioridad. Ante los temas fundamentales y las
busquedas metafisicas, acércate a un maestro que haya logrado un
minimo de realizacion interior. Si no lo conoces, explora la tradicion y
busca aquellos que estan reconocidos. Lee con asiduidad y confianza a
Ramanamaharshi, Nisargadatta, Sankaracharya, al Buda, o a cualquiera
que en su interior porte el fuego de lo sagrado de la Realizacion.

EN LA LUZ Y EN LA ENERGIA

Existe una técnica que se realiza en introspeccion, basada en el
seguimiento de la luz y el sonido. Su esencia es situar la mente en
percepciones supuestamente mas sutiles con el fin de controlarlas con la
mente y llevarlas a sitios diferentes, incluso al mismo cuerpo, para
producir los cambios estimados.

Aprovechando su naturaleza altamente sutil y luminica, se busca
mentalmente que la energia producida por el sol o por los chakras sea
trasportada a los sitios donde se requiera, ya sea para curar una
enfermedad o subsanar una falla geologica, entre otras cosas.

Quienes realizan este tipo de practicas, de las que solamente
dibujamos un leve bosquejo, las asumen como practicas meditativas, en



razén tal vez de la manipulacion mental y los fines benéficos que
puedan contener.

Se alega que este tipo de practica puede realizarse de muchas
maneras y segun las necesidades de cada persona, pero la meditacién va
mas alla de cualquier necesidad mental, pues en su camino empirico
induce la cesacion de todo proceso cognitivo que tenga que ver con
cualquier aspecto personalista. Es imposible hablar de meditacion
cuando en el proceso practico se requiere de la intencionalidad mental.
La meditacion no sigue el camino que nosotros deseamos, asi como la
luna no brillaria mas aunque desearamos que lo hiciera.

E: Me han dicho que los chakras son trasformadores de energia y
que por ello puedo utilizarla para realizar diversas tareas de sanacion.

S: (Me hablas de los chakras pranicos o los mentales?
E: Pues no lo sé; no sabia que habian de varias clases...

S: Usas una terminologia que ain no entiendes. En Occidente se usa
la fisiologia para entender la funcionalidad de la estructura anatomica.
Solo entendiendo las funciones corporales podemos predecir las leyes
que controlan su funcionamiento y de esa forma establecer ciencia. La
tradicion oriental posee también la fisiologia sutil, de la que
evidentemente hay poca informacioén, razon por la cual es dificil de
entender.

Palabras como meridianos, chakras, nadis y demas términos son la
mayoria de las veces dificiles de entender para quien no tenga una
nocion clara del funcionamiento de los cuerpos sutiles. Es decir, muchas
personas hablan simplemente de lo que desconocen. ;Sabes acaso que
existen chakras pranicos, mentales y cognitivos?

E: No, no lo sabia.

S: Seguramente me hablas de los chakras pranicos, aquellos
situados en el cuerpo energético o pranico, cuya sustancia es sutil. La
energia pranica se distingue por personas con cierta sensibilidad del
sistema nervioso, y especificamente de sus contrapartes oculares, como
una luz entre blanca y azulada que se observa alrededor del cuerpo.
Dicho cuerpo pranico envuelve al cuerpo fisico y posee exactamente los
mismos organos que €él, razén por la cual también lo llaman «doble
etérico».

E: Tampoco sabia esto.



S: Tranquilo, no es importante que sepas nada de esto; en verdad,
basta con que estés atento. De igual manera, los chakras mentales
conforman una estructura ain mas sutil que la pranica, y su
funcionamiento educe lo que coloquialmente se llama «el aura». Asi
como el cuerpo fisico posee una representacion termografica, el aura
muestra una expresion de colores diversos que suelen cambiar alrededor
de una base con tinte mas estable.

Los chakras cognitivos casi no estan aun desarrollados en la
estructura humana, razén por la cual las funciones superiores mentales
son todavia tan basicas.

Los chakras vitales o pranicos absorben la energia vital procedente
de las moléculas de oxigeno a través del alimento o la respiracion, o en
caso contrario, absorben la energia luminica que llega directamente del
sol. Esta energia transformada por los chakras e impulsada a través del
sistema nervioso se convierte en la energia que mantiene integradas las
funciones celulares y evita la muerte, es decir, la descomposicion
molecular de la materia del cuerpo fisico en estructuras mas primarias.

Como te das cuenta, usar como practica meditativa una actividad
cuya funcion es el transporte de energia y la base de la vida no puede
llevarte a una experiencia no-dual, cuya esencia practica es netamente
cognitiva. Estoy de acuerdo contigo en que, si lo deseas, puedes
pretender usar dicha energia para sanarte a ti 0 a otra persona, pero de
aqui a implantar una estructura meditativa es imposible.

E: Pero con esta energia captada puedo ayudar a los demas.

S: Claro, pero dicha ayuda no es meditar, es ayudar a los demas. En
dicha ayuda va intrinseco tu interés, tus metas y la alegria de poder ser
canal de la curacion. Nada de ello es importante en la meditacion, eso es
lo que debes entender. No intento desvalorar tu interés, simplemente
encajarlo en un tipo de practica cuyo fin no es la busqueda del Ser, sino
la ayuda humanitaria.

E: ;Todos podemos curar con esta energia?

S: La enfermedad puede estudiarse como un tipo de desequilibrio
energético. Bajo tal definicion es posible restablecer la unidad energética
aportando aquello que en un sistema hace falta o retirando de éI lo que
sobra.

Hay quienes poseen dones naturales para hacerlo y pueden trasportar
la energia, ya sea con sus manos, con variados medios e incluso con la



mente, si bien este Gltimo caso es muy raro de encontrar. La imposicion
de manos, que es lo que tu haces, sirve mientras realmente poseas el don
para ello.

E: ;Y como aprenderlo?

S: Enseflo meditacion, no curacion pranica; a través mio aprenderas
a retirar la agitacion de tu mente para alcanzar la permanencia que
habita en lo Real. Cualquier otra ensefianza no me corresponde a mi
otorgartela; debes, si tienes el interés suficiente, buscar una persona, un
libro o hacer un seguimiento personal de dicho aprendizaje.

EL SONIDO

Hay quien suele usar el sonido como base de practicas meditativas.
Generalmente para ello se busca material clasico, donde sobresale
muchas veces la exquisita composicion de Mozart, entre otros muchos.

En este tipo de practica hay que diferenciar claramente dos cosas:
una situacion es analizar la musica y otra muy diferente es escucharla de
manera abierta y espontanea. Estudiar, analizar su ritmo o el metro de su
composicion, es un acto intencional. Igual lo es congratularse con el
gusto de escuchar una tonada bella. En estos casos, al gratificarse o
simplemente analizar el espectro musical de lo que se escucha se da
como condicién causal un deseo, una meta o una intencidon basica, por
mas sutil e insignificante que esta sea. Por consiguiente, aletea sobre la
musica la «personalizacion» de la accion misma de escuchar. De esta
manera, ni la musica ni cualquier evento auditivo pueden llegar a
deslizar la atencion a la experiencia no-dual. En segunda instancia, la
musica y cualquier evento sonoro pueden convertirse en trampolin para
que la atencién se resuelva en un campo no-dual; sin embargo, y para
ello, es necesariao la «despersonalizacion» del acto de escuchar,
situando la atencion correctamente proyectada sobre la fuente sonora de
manera sostenida.

En general, cualquier accidon puede convertirse en un acto
meditativo si conseguimos «despersonalizar» esa accion; dicha ausencia
egoica solo se consigue como reaccion a un acto conformado en el
presente.

E: Suelo escuchar la musica de Mozart. Inicialmente analizo sus
compases intentando notar la fuerza de su ritmo musical. Llegado un
momento, el placer experimentado ocupa un lugar preponderante
llevando a sensaciones meditativas muy gratas.



S: Hay varios puntos interesantes para analizar en tu practica: el acto
de escucharla, el placer experimentado por hacerlo y las sensaciones
meditativas que acontecen como resultado del proceso.

De los tres procesos que narras respecto a como escuchas, el
primero es el Ginico que me parece importante, los dos restantes son mas
de lo mismo: expectativas mentales. Escuchar es una accion referida al
sentido auditivo. Basta que escuches a Mozart o a cualquier musico,
desde lo clasico al rock, y mantengas la atencion proyectada en el origen
del sonido para que inmediatamente se «despersonalice» la percepcion.
Esta «despersonalizacion» implica ausencia yoica, esto es, escuchar sin
«quien» escuche.

Si reconoces el nivel estético de la musica podras detectar el placer
que conlleva escucharla. Dicho placer estético es similar al que un
amante del rock puede obtener por escuchar su grupo preferido; es
simplemente cosa de educacion y de costumbre que se adquiere al
escuchar vez tras vez un tipo de musica que finalmente se hace grata. El
placer estético lleva de manera implicita el «gozante» de dicho placer.
Musica y gozador instrumentalizan una dualidad cognitiva que, al
mantenerse, simplemente forja un habito, esto es, se refuerza para
convertir dicha percepcion en algo que prime mediante el gusto sobre las
restantes.

En cuanto a las sensaciones meditativas puedo decirte que no son
tales. Lo que llamas «sensacién meditativa» es la orgdsmica sensacion
estética que tu mente es capaz de vislumbrar ante la expresion brillante
de una musica casi perfecta. Las sensaciones realmente maravillosas son
aquellas fruto de una percepcion estable y continua, donde hay carencia
de yoidad. Cualquier vislumbre de conformacion estética no se acerca a
la experiencia no-dual que los estados de meditacion proveen.

E: Nos enseiian que escuchar la musica de esta manera induce
estados meditativos.

S: Los estados meditativos acarrean una forma de cognicion
totalmente diferente a lo que se suele conocer. La No-dualidad incluye
simultdineamente la musica, la escucha, el espacio intermediario donde
ella ocurre, al salon donde resuena, a la casa donde retumba, a la ciudad
donde todo acontece, al pais que la habita, hasta a la galaxia que la
contiene. Todo ello simultaneamente en un rapto de mMeditacion. El
caracter de belleza estéticao es un palido reflejo con respecto a percibir
simultdneamente el universo por doquier. En verdad, meditar es mucho
mas que el simple placer de rodearse de lo bello.



LA RELAJACION

Tal vez la practica mas frecuente de todas las previas a la meditacion
es la relajacion. Tiene que ver con situar la atencion en la respiracion y
en diferentes lugares del cuerpo. El fin de la relajacion es intentar ser
conscientes de la tension muscular e intentar soltarla vaciando la zona en
cuestion.

La relajacion es una técnica muy variopinta. Puede realizarse con el
cuerpo pasivo o activo, y puede incluir apoyo de un tercero o no. La idea
es manejar la tensiobn que produce la accion y soltarla situando
conjuntamente la respiracion y la atencion en la zona conflictuada. El
gran ingrediente es evidentemente tactil, y gracias a ello es sumamente
efectiva.

El tacto es el tnico de los cinco sentido que no requiere proyectarse
mentalmente a través del espacio para llegar al objetivo deseado.
Mientras que la vista, por ejemplo, necesita proyectar la atencion a la
distancia donde se encuentra el color y forma del objeto percibido, con
el tacto es sumamente sencillo evitar este paso que a veces se realiza
errobneamente con esfuerzo.

La relajacion lleva exclusivamente al descanso fisico. Es erroneo
plantearla como practica meditativa, pues no tiene los alcances
metafisicos que si poseen las practicas de conocimiento superior.

E: He realizado durante muchos arnios prdcticas de meditacion, y
ahora usted me dice que ello es relajacion.

S: Usted puede definirla como quiera, no es problema. Simplemente
lo que llama “meditacién” tiene para mi connotaciones completamente
diferentes. La meditacion tiene que ver con un tipo especial de
cognicion donde la atencion se posa sobre si misma. Usted simplemente
coloca su atencién en el cuerpo, en la tension fisica, y posteriormente en
el placer que produce la descarga de estrés que su cuerpo aprisiona.
Usted usa como catalizador de su tranquilidad la respiracion, nosotros en
la meditacion usamos a la misma atencion que atiende.

E: Pero es innegable que la respiracion tranquiliza la mente.

S: Eso es innegable, pero el sesgo de tranquilidad que produce es
relativo. En mi mundo, por ejemplo, ser consciente de la respiracion es
como transitar saltando en un solo pie de América a Europa, algo
demasiado lento. Para usted puede ser una panacea pues, ante la



inquietud mental que se presenta, la respiracion puede ser como una
tabla a la que se agarra mientras flota en la tormenta de su mente.

Estar atento a la respiracion se convierte en una practica valida si lo
hace «despersonalizadamente». Atender desde la respiracion a la
respiracion se convierte en foco de la disolucion yoica. Pero si respira
desde su control mental de inhalar, retener y exhalar, entonces la
respiracion se convertira en un mar de lagrimas.

E: ;Entonces respirar es adecuado?

S: Si, desde una correcta actitud cognitiva, si no es completamente
contraproducente. Respirar es inevitable, ya sea para meditar o no, pero
si el «yo» estd presente como elemento activo en dicho proceso,
entonces su mente lo experimentara como habito de tranquilidad. Dicho
refuerzo constante llegard a condicionar su propia practica meditativa
futura, es decir, serd esclavo de atender a la respiracion.

E: ;Qué hacer entonces? Llevo afios y arios en esto y no veo salida.

S: Usted es esclavo de sus habitos. Sus habitos le configuran y le
condicionan. Reacciona por condicionamiento ante lo bello, lo
inteligente, lo alegre o lo triste. No es quien decide, son sus
condicionamientos quienes lo hacen. Sale a comprar el pan y asume que
es usted quien decide hacerlo. Pero prefiere sin gluten, de bajo precio,
fresco..., no decidi6 nada, fue directo a lo que la suma de habitos
prefiere.

(,Qué hacer? Pues lo tiene complicado. Ha creado un monstruo que
se alimenta de su necesidad de atender la respiracion y, ahora que no le
gusta, quiere cortarle la cabeza de tajo. Le aseguro una cosa: €l no le
dejara hacerlo sin pelear antes. Antes de morir lucharad por sobrevivir.
Aparecera en forma insistente queriendo seguir siendo alimentado, al
igual que el alcohol en un alcohdlico. Usted no padece alcoholismo o
drogodependencia, tiene algo peor: padece de la obsesion de pensar sin
poder controlar lo que piensa, sin poder evitarlo.

E: Me lo pinta dificil.

S: No se preocupe, de esa enfermedad sufren los aqui presentes,
todos en diferentes gradaciones que la imaginacion y la fantasia
promueven.

E: ;Qué hago entonces?



S: Para empezar, no alimente mds al monstruo; y cuando aparezca
no luche contra él, no le tema, basta con ser consciente de su existencia
sin crear identificacion personal. Mirelo como a una pelicula, a un
dibujo animado que busca parecer real sin lograrlo. Aunque
recurrentemente venga a su consciencia, sea vigilante y no permita que
le intoxique con su necesidad de vida.

Todos los habitos y condicionamientos son como tigres de papel: en
la espesura del bosque parecen reales a la distancia, pero basta acercarse
y tocarlos para notar su indefension. Usted da fuerza a sus pensamientos,
es su propio temor de no creer en usted quien cede paso a que ellos
tomen las decisiones por usted. Convierta el presente en fuente de su
accion y eso le hara libre.

Paralelamente, sitiie su atencidén segin los cénones validos que la
meditacién expone. Si existe intervencion de cualquiera de los sentidos,
la atencion debe estar en la fuente externa que produce la actividad; si
no hay presencia sensoria, entonces recondzcase como conocedor y no
aliente pensamiento alguno; notara que de inmediato desaparecen. Asi se
empieza la préactica que un dia desembocara en la Meditacion y con ello
en la experiencia no-dual.

REFLEXIONAR

Coloquialmente reflexionar se asemeja a pensar voluntariamente con
cierto orden sobre un mismo tema, con el fin de tomar consciencia clara
de las conclusiones previamente analizadas. Reflexionar es una
gjercitacion de la mente que desafortunadamente se hace sin excesivo
rigor.

Intente el lector tomar un simple tema de reflexion, por ejemplo:
(vale la pena comprar un coche o vender el apartamento? Note como si
lo hace organizard cadenas de pensamiento sueltas que van y vienen
intentado evitar un tren constante de ideas claras.

La reflexién se parece a tiras de espaguetis: sacas uno y estara
cortado a la medida de la bolsa. Nunca encontrards un espagueti de
veinte metros de longitud empacado, pero si muchos de veinte
centimetros. Nuestra reflexion es asi, intermitente. Dificil es encontrar
un tema especifico en el que voluntariamente podamos explayarnos sin
temor a fraccionar las ideas a cada momento y permitir que otras sin
relacion alguna emerjan.



La reflexion es un arte que no se ensefia en las escuelas. Es un arte
que no practican los padres. Es una disciplina que todos asumen como
propia, tal como el aire que entra a nuestros pulmones. La reflexion ha
de establecerse mediante algoritmos, es decir, secuencias logicas de
ideas que se organizan en gradaciones y escalonamientos con leyes
claras. Una manera clara de establecer orden en el pensamiento es
acostumbrarlo a pensar bajo parametros coherentes. Un ejemplo practico
de esto se advierte en el desarrollo de los diagramas de flujo para la
programacion de computadores. A nivel filosofico es interesante estudiar
la estructura mental de personajes contemporaneos como Kant o
antiguos como Platon, donde la reflexion logica lleva a conclusiones
trascendentales sorprendentes.

E: Alguna vez lei un libro sobre Pitigoras donde aconsejaba
reflexionar sobre todos los acontecimientos diarios con el fin de valorar
su naturaleza y con ello tener mayor claridad interior. Suelo hacer
dicha tarea a diario como una prdctica meditativa a cada noche antes
de acostarme.

S: Si, el maestro de Crotona era un personaje al parecer muy
especial y con un caudal 16gico bastante interesante. Intentaré explicarte
como la reflexion puede convertirse en una herramienta a favor de la
busqueda interior; sin embargo, para ello debo hacerte primero algunas
preguntas.

( Tienes actualmente algiin problema que ocupe tu mente, algo sobre
lo que puedas reflexionar ahora mismo?

E: Bueno, llegan las vacaciones y aun no he decidido donde viajar
con la familia, ;jes eso un problema que valga la pena?

S: No se va la sangre por resolverlo, pero da para lo que
necesitamos. Situate ahora mismo en el problema y cierra los ojos. ;Qué
es lo primero que se te ocurre pensar?

E: Pues que debo ir de vacaciones con la familia a algun sitio.

S: Eso es evidente. Ya teniéndolo claro, ;cudl es el paso siguiente en
el que debes reflexionar? ;Aparecen otros pensamientos diferentes a lo
que debes pensar?

E: Si, aparece la calle frente a la oficina; no entiendo por qué viene
a colacion ahora, pero si, aparece. También veo la luna, y un paisaje
que desconozco..., es increible cuantas cosas, mientras busco hacer
algo tan elemental como desarrollar el viaje familiar.



S: Eso es lo primero que quiero que notes: como los pensamientos
invaden la propia reflexion. Te pregunto nuevamente, ;qué paso o pasos
iniciales debes tener en cuenta para organizar tu viaje?

E: Pues la duracion, el coste, las personas que vamos, el lugar a
donde ir..., json sendas variables que dependen unas de las otras!

S: Escoge entre las descritas una que sea preeminente sobre las
demas.

E: Tal vez el dinero..., no, el lugar..., tal vez el tiempo de duracion,
puff, no sé exactamente cudl de todas es mas importante.

S: No te preocupes, la idea es reflexionar sobre cada una de ellas
para encontrar la prioritaria. ¢Vienen nuevos pensamientos mientras
intentas buscar el orden de prioridad?

E: En verdad, mi mente estd mds en otros lugares que en el afan de
categorizar las opciones del viaje. Ahora que me doy cuenta, esto de
reflexionar es un poco complejo.

S: Supén que el dinero es la primera opcidon que debes aclarar.
Intenta entonces desarrollar tu flujo de caja para esas vacaciones.

E: Bueno, debo mirar ahorros, qué deudas tengo, cobrar algo que
me deben y saber asi si debo o no pedir algo de dinero al banco...

S: Vamos, reflexiona sobre un valor estimado que puedas reunir y
con ello pasar al siguiente nivel, que puede ser la duraciéon del viaje o el
lugar donde se realizaran. Nota si te acompafian otros pensamientos que
nada tengan que ver con tu bisqueda.

E: Es complicado. Apenas sé cuanto ahorro y se esfuma la cantidad
considerada. Paso al cobrar algun dinero e inmediatamente otros
pensamientos se presentan. Igual con el banco: veo la cara del gerente,
pero no sé como organizar las ideas para descifrar cudnto queda por
ahorrar. Esto de reflexionar es mas complicado de lo que imaginaba.
Nunca me habia parado a pensar lo dificil que es tener una mente
direccional.

S: Cuando puedas mantener un nivel de reflexion completamente
continuo y aislado de cualquier otra referencia mental, entonces podras
convertir ese flujo de certezas que aparecen en algo digno que permita
construir tu interioridad.

Nosotros en el Vedanta llamamos manana, reflexion sobre algo
ensefiado por un maestro, a la forma de trabajo interior a la que debe



someterse todo discipulo. En una mente solo medianamente reflexiva y
clara, es imposible sembrar la semilla del discernimiento interior,
simplemente no florece. Sostener la atencion en un evento
ininterrumpidamente es el coralario de una reflexion profunda;
justamente eso busca la meditacion.

LA RITUALISTICA

El rito es un tipo de comportamiento que lleva encerrado una
simbologia. El simbolo, como tal, es una representacion ideografica que
esconde multitud de significados. Un gesto, por ejemplo poner las
palmas enfrentadas y juntas en actitud de rezo, conlleva una serie de
repercusiones en la mente de quien lo hace y de quien lo observa.

La gran mayoria de tradiciones religiosas y filoséficas ofrecen una
extensa amalgama de ritos a través de los cuales sus adeptos se acercan
al entendimiento de conceptos que muchas veces esconden verdades
supranormales. Arrodillarse ante la divinidad o ante la presencia de un
maestro es algo frecuente en muchas tradiciones; incluso levantarse para
saludar a la entrada de otra persona implica connotaciones de diversa
indole cuando se realiza.

Muchas personas, y entre ellas quienes hacen parte de las ordenes
esotéricas ocultistas, estan muy familiarizadas con dichos ritos. En mi
tierna juventud tuve la oportunidad de pertenecer a algunas de estas
fraternidades y convivi con el aspecto ritualistico del que atn hacen
gala. Posteriormente, ya pasados los afios, en diversos paises he tenido
la oportunidad de ser invitado a dar conferencias en algunas cofradias,
incluso guardo alglin recuerdo cuya simpatia siempre acuso, el souvenir
de una charla dictada en la ciudad de Sao Paulo, hace ya algin tiempo.

E: Pertenezco desde hace muchos arios a una escuela mistérica
occidental, para la cual es muy importante el aspecto formal
ritualistico. No planteamos formas de meditacion provenientes de
tradiciones orientales, tal como usted las explica, sino que intentamos
mediante ritos y conocimientos ser baluartes del Dios creador.

S: Bien, me alegra que se sienta a gusto con lo que hace pero, ¢en
qué puedo ayudarle?

E: Quisiera saber su opinion respecto a nuestro trabajo interior.

S: Usted hace parte de una antiquisima tradiciéon que seguramente
posee sus albores en Egipto.



E: Asi es, tenemos ensefianzas que provienen desde aquellas épocas.
S: /Y qué busca como meta final?
E: Conocer y ser uno con el Creador:

S: Y de entre todos a quienes conoce, que han sido parte de dicha
congregacion, ja cuantos conoce que hayan sido colmados en dicho
éxito?

E: No le entiendo.

S: (No me entiende? De sus compafieros o maestros, /cuantos han
conocido al Creador y han sido uno con EI?

E: Pues tenemos grandes maestres de diversos grados...
S: Eso lo sé, pero no es lo que le pregunto. ;Le repito la pregunta?
E: No, no, ya entendi, pero no puedo contestarle a eso.

S: Pero si conocer y ser uno con el Creador es su fin ultimo, ;qué le
lleva a creer que esté logrando dicho objetivo, si ni usted ni nadie en su
medio lo vislumbra? No hablo de sesudos pergaminos antiguos o
extrafios secretos alquimicos. Hablo de su fin interior: conocer al
Creador, al Gran Arquitecto del Universo.

Una tradicién estd viva cuando algun porcentaje de sus devotos
logran el fin Gltimo que sus dogmas y rituales imponen. Si no, ;de qué
sirve tanta parafernalia?

E: No me considero una persona que no busque a Dios.
S: Pero si se considera una persona que no Lo ha encontrado.

E: Lo busco a través del saber, del estudio, de los ritos que
continuamente realizo...

S: No hablo de ser bueno y considerado; ni siquiera de ser virtuoso o
no. No hay camino intermedio entre la vida y la muerte. Tampoco hay
camino intermedio entre Ser y no Ser.

(En las practicas que hacemos en el seminario ha notado el caos de
su mente al inducir, una tras otra, fantasias sin control?

E: Si, es muy parecido a lo que le ocurre al resto de comparieros.

S: Ha de saber que lo que vale de sus ritos y libros es la
comprension que de ellos se deriva. La comprension debe ser el norte de



todo buscador. No hablo de comprender cosas, hablo de vivir
continuamente ante la sorpresa de un saber que se contiene a si mismo.



CAPITULO 6

EJERCICIOS PRACTICOS

— Meditacion Interna y Externa —

PRACTICAS VIRTUALES

Aprovechando los avances tecnologicos en el campo de la voz e
imagen, realizaremos un ejercicio practico de meditacion interna y
externa. Para ello, el lector debera acceder al archivo de audio especifico
siguiendo los pasos aqui marcados:

* Entre en nuestra web www.vedantaadvaita.com
* Vaya a la zona de la izquierda, ACCESOS DIRECTOS
+  Entre en la carpeta denominada PRACTICAS VIRTUALES

* Inmediatamente vera los archivos digitales en formato mp3 Haga
clic en ellos para bajarlos a su ordenador

Una vez bajados el lector podra reproducirlos tantas veces como
desee en cualquier dispositivo preparado para ello. Deberd, en primera
instancia, oirlos atentamente y seguir las instrucciones que alli doy a los
estudiantes. El presente capitulo explica paso a paso cada una de las
fases con las cuales pretendo introducir a los estudiantes al mundo de la
Observacion Interior y Exterior.

Los audios se convertirdan en un material de referencia constante.
Han sido recopilados de algunos seminarios dictados en Espafia en el
afio 2013 y editados especialmente para que sirvan de soporte a las
practicas introductorias de meditacion.

La lectura de los ejercicios sin la escucha previa de los audios carece
de interés. El hilo conductor de las lineas a continuacion descritas se
basa en los archivos indicados. En caso de que el lector no los escuche
previamente le sugiero entonces saltar al siguiente capitulo, pues
encontrara que las explicaciones dadas se quedan cortas por si mismas,
ya que deben entenderse como explicaciones a otras ensefianzas
virtuales situadas en dichos archivoslos archivos indicados.


http://www.vedantaadvaita.com/

PRACTICA VIRTUAL EXTERNA N° 1
Nombre del archivo: “Practica virtual externa 1 Meditacion - teoria
y practica.mp3”
Duracion: 13°01”
Fecha de grabacion: Diciembre del 2013
Lugar: Seva (Barcelona), Espafia
Formato de reproduccion: mp3

Voz: Sesha
Tabla 1
Canones de la Cognicion Externa segiin el Analisis del Vedanta

OBJETO EXTERNO Y MENTE'Y CONCIENCIA
MATERIAL — SENTIDO ? CEREBRO >

- MINERAL - VISTA
- VEGETAL - OLFATO
- ANIMAL - GUSTO
- HUMANO - TACTO
- 0IDO
Generalidades

El audio ha sido recopilado de una serie de ejercicios disefiados para
ensefiar la base de la practica de meditacion externa. Aconsejo al lector
repasar previamente los contenidos del este libro sobre los temas
referidos a las explicaciones de la practica de Observacion Interior y
Exterior.

La practica externa se realiza cuando en la percepcion se encuentran
incluidos cualquiera de los cinco sentidos: vista, olfato, gusto, tacto y
oido. La intervencion de cualquiera de los sentidos genera el canon de
cognicion siguiente (tabla 1):

Los OBJETOS EXTERNOS son detectados por cualquiera de los
cinco SENTIDOS; hablamos de una montafia, la sensacion del viento, la



respiracion, cualquier olor, etcétera. Dicha informacién pasa a la
MENTE-CEREBRO donde se procesa y de alli a la CONCIENCIA,
donde se conoce y se realiza la sintesis cognitiva. Mientras cualquiera de
los cinco sentidos esté activo, la cognicion sera externa.

La préctica se realiza por momentos con los 0jos abiertos, pues esta
disefiada para que asi sea, aunque el estudiante puede también cerrarlos
mientras en el audio no se solicite la presencia visual. El lugar de trabajo
del lector serd su casa, el automovil, el hotel o el sitio donde se
encuentre. El audio fue grabado en una sala muy amplia con
aproximadamente setenta personas. Se realizo de dia, razén por la cual
cualquiera de los sentidos podia servir de intermediario en la percepcion.

El lector puede sentarse en una posicion comoda, sobre una silla, un
sofé o acostado. No se requiere una posicion yoguica especifica. Se debe
evitar charlas entre compafieros; se ha de intentar mantener la atencioén
constantemente en el audio y, aunque parezca increible, se han de apagar
los moviles mientras se realiza la practica.

El primer ejercicio virtual se asocia a la realizacion de una practica
externa. En este caso la atencion debe proyectarse a los objetos externos
y posarse en ellos. Bajo ninglin concepto la atencion debe situarse en la
propia periferia sensoria del cuerpo ni tampoco adentro de él. Cualquier
objeto externo sirve para la practica. El lector debe seguir
constantemente las instrucciones que permanentemente  doy,
convirtiéndolas en el presente auditivo al cual se debe reaccionar a cada
instante que escucha. La reaccion presencial lleva espontaneamente a la
«despersonalizacion» de la percepcion y, con ello, a la desaparicion del
yo mientras ello acontezca.

La practica externa

Los siguientes parrafos son el seguimiento y la explicacion de los
comentarios sobre el archivo auditivo de Internet. Por si mismos, los
pasos que a continuacion se describen no poseen gran interés sin que se
haya escuchado previamente el archivo dispuesto para su consulta. Por
ello le pido al lector, antes de seguir, que primeramente lo grabe en un
reproductor adecuado y lo escuche en varias ocasiones.

Paso 1

El grupo se encuentra ahora en silencio y a la escucha de mis
instrucciones. En esta primera practica no hay ningin estudiante al que



especificamente le pida algo. Todos se situan atentos a la espera de
seguir las instrucciones.

Solicito inicialmente buscar mediante el oido el sonido de un péajaro.
En este caso la atencion debe proyectarse espacialmente a la distancia y
buscar cualquier sonido referido al tema. Normalmente la atencion suele
siempre engancharse en la esfera fisica del propio sentido, a tal punto
que lo que atendemos es una sensacion tactil del oido y no lo que él
escucha. La idea es impedir que la atencion se enganche al sentido y
procurar mas bien que atendamos su funcion de escuchar. Quedarse en
la sensacion tactil o del oido es erroneo pues llevara a que lo escuchado
sea intermitente y demasiado fugaz. Por ello, debemos aprender a
proyectar una y otra vez hacia fuera de la frontera sensoria y a la
distancia la funcién auditiva, situandola en direccidon del objeto externo.

Paso 2

Ahora pasamos a otro sentido, el olfato. Nuevamente intentamos
evitar engancharnos en la sensacion tactil del olfato y mas bien lo que
promovemos es pasar al uso de su funcion olfativa. Solicito el uso del
olfato y, para ello, se debe proyectar su funciéon en el espacio a la
busqueda del objeto externo oloroso. La atencion a la sensacion olfativa
lleva a buscar en la distancia espacial diversos y posibles olores;
especificamente se intenta detectar uno que sea similar al de una locion
cualquiera. Al igual que con todos los sentidos, es necesario que la
atencion se proyecte firera buscando el objeto de cognicion.

Igualmente, y con el mismo sentido olfativo, se salta a Ia
localizacién en el espacio de olor a comida. Este, como los restantes
gjercicios, puede realizarse con los ojos cerrados o no, excepto en el
caso en que se solicite expresamente la utilizacion de la vista.

Paso 3

Regresamos ahora nuevamente a la vista. No se requiere mover el
cuello o el tronco para localizar los objetos que se solicitan, basta con
situarse en el espectro visual que el movimiento de los globulos oculares
ofrece. La vista refiere caracteristicas externas de forma y color, por ello
se solicitard atender a dichas condiciones. Solicito inicialmente la
busqueda de objetos en cuya superficie exista color dorado y posean una
forma geométrica especifica como, por ejemplo, la cuadrada. El lector
debera hacer lo mismo que los estudiantes. En todas las facetas de la



practica el lector debe situarse en similares condiciones a las que se
encuentran los estudiantes del audio.

Luego de unos instantes, solicito pasar a la bisqueda visual de un
objeto color plateado con aproximadamente un metro de longitud.
Intentamos mantener, mientras se busca dicho objeto, la curiosidad de
quien busca atentamente para asi situar la atencion proyectada fuera de
la frontera sensoria visual. La idea es que la atencidén no se situe en los
ojos sino en sus funciones, lo que permitira que se proyecte al espacio y
detecte facilmente el objeto visual. Finalmente pido pasar a la busqueda
de una planta en el lugar de trabajo visual.

Paso 4

El lector empezara a notar la sensacion de varios niveles de
proyeccion de la atencidn fuera, en el espacio, con el ir y venir de la
busqueda de diversos objetos sensorios. El tnico sentido que no requiere
ir fuera es el tacto, pues no se requiere de distancia espacial para
detectarlo. El tacto se experimenta en su propia frontera sensoria fisica.
La percepcion tactil y la funcion tactil son lo mismo. Cuando el objeto
es visual, notara que la atencion se proyecta mas lejos en el espacio que
cuando es tactil, como en este nuevo caso. Igualmente, notara como la
atencion se contrae espacialmente para llevarla a la piel. Tal como se
explico anteriormente, la atencion no requiere de proyectar la funcién
tactil al espacio, pues el sentido mismo del tacto se experimenta sin
sentido de distancia alguno cuando se solicita al atender la mayor
presion sobre el cuerpo fisico que se aprecia por permanecer sentado.

Paso 5

Ahora pido situar la atencion nuevamente en el sentido auditivo para
localizar, con la atencion proyectada en el espacio circundante, la
aparicion del sonido de un automovil. Nuevamente nos situamos
entonces en la funcién auditiva, no en el oido. Ello nos permite
proyectar la atencion y situarla en un espacio externo a la espera del
objeto requerido.



Paso 6

Para mostrar pedagégicamente la constante proyeccion |y
contraccion espacial de la atencion, segiin el sentido que se utilice,
nuevamente se la lleva al tacto y se intenta localizar una sensacion de
viento sobre cualquier zona de la dermis, para pasar posteriormente a la
busqueda de una zona corporal mas calida. La vista es el sentido que
mas puede proyectarse en la distancia; luego el oido, el olfato, el gusto y,
finalmente, el tacto. La idea es que el lector aprenda a reconocer cémo la
atencion se proyecta firera a los objetos externos, dependiendo del
sentido que se use para detectarlos.

Paso 7

Pido ahora llevar la atencion a la vista. Se busca un circulo de
aproximadamente treinta centimetros de diametro. El lector atento
empezard a notar como la atencidbn se proyecta y se contrae,
distanciandose o acercandose espacialmente, segun sea el sentido que se
utilice. El hecho de pasar por todos los sentidos ofrece una apreciacion
mas clara de este proceso de proyeccion.

Paso 8

Ahora nos situamos en el gusto por primera vez. La contraccion de
la proyeccién espacial de la atencidén es notoria, al pasar de la vista al
gusto. El sabor se detecta muy cerca del 6rgano mismo gustativo. Se
intenta reconocer el sabor de la saliva. Es importante acotar que no se
busca detectar la lengua ni parte alguna de la boca, sino atender a la
funcién gustativa.

Paso 9

Pido regresar a la vista y se intenta localizar en la esfera visual una
linea recta. Proyectando la atencion a un lugar con dichas caracteristicas,
el lector debera buscar de lugar en lugar hasta encontrar el objeto
deseado. Luego, jugando con la misma linea y mantenido la atencion
fuera, se busca el punto medio de dicha linea y, posteriormente, el punto
medio del anterior punto medio. Este ejercicio, y todos los demas,



buscan situar la atencion en la funcioén sensoria y hacer que la atencioén
misma permanezca el mayor tiempo posible en el objeto requerido.

Paso 10

Aqui iniciaremos un transito a cada sentido desde una expresion
tactil hasta la visual, lo que implica una lenta «proyeccion espacial» de
la atencién al localizarse momentaneamente en la «funcidén» respectiva
de cada sentido. Por ello nos situaremos, al igual que el Paso 4, en un
lugar de la piel con mayor presion por peso del cuerpo. De alli
pasaremos nuevamente al gusto, mediante un pequefio salto de la
atencion, e identificaremos el sabor que alli detectamos. Posteriormente,
y en el camino de proyeccion espacial de la atencion, iremos al olfato y
se intentara localizar cualquier olor circundante; finalmente, mediante el
oido, pasaremos a buscar el sonido de alguna rafaga de viento. El viaje
sensorio termina abriendo los ojos o simplemente, si ya estdn abiertos,
en la busqueda de cualquier insecto en la esfera de percepcion visual,
una forma eliptica o un objeto de cristal.

Paso 11

Nuevamente se sitha la atencidn en el tacto, mostrando el
movimiento de contraccion que la atencion hace al pasar del sentido
visual al tactil. De dicha proyeccion y contraccion de la atencion es de la
que tenemos que ser conscientes, pues si la cognicién se hace bajo
canones correctos aprenderemos a estar correctamente situados
cognitivamente cuando percibamos el mundo externo.

Otra vez pido situarse en el sentido del tacto y en las diversas
presiones que por peso hay en el cuerpo. En este momento aconsejo
cerrar los ojos para advertir la proyeccion espacial de la atencion del
tacto al oido, donde se pide escuchar la aparicion de cualquier avidon que
pase por el campo auditivo; finalmente pasaremos a la busqueda del
sonido de un pajaro.

El ejercicio busca «llevar y traer» la proyeccion de la atencion. Se
busca que el lector sea consciente que la atencion debe estar fuera
asociada al objeto externo que advierte. De no hacerlo, de mantener la
atencion sin proyectar y radicada exclusivamente en la esfera sensoria,
en el sentido mismo, sera propenso a pensar sin control alguno y a
perder su condicion de presente.



El ejercicio continta yendo ahora al cuerpo, a la rodilla izquierda. El
audio explica ahora como la atencién puede ir y venir a través de
cualquiera de los cinco sentidos fisicos.

Paso 12

Se proyecta la atencion a la vista, y se busca el objeto que mas
movimiento tenga en la esfera visual, el que ciclicamente tenga
movimiento estando mas cerca, el mas brillante, con el fin de mantener
la atencion todo el tiempo fitera, proyectada permanentemente en el
objeto de cognicion.

Paso 13

Se «contrae» espacialmente la atencion y se la lleva de la funcion
visual a la olfativa, con el fin de buscar diversos matices de olor en el
ambiente. Ahora la idea es seguir disminuyendo la proyeccion de la
atencion y llevarla a la funcion tactil, especificamente al hombro
izquierdo, para bajar posteriormente a la palma de la mano. De alli
secuencialmente al dedo mefiique y a la ufia.

Paso 14

Nuevamente proyectamos la atencion a la funcion auditiva. Se busca
que el lector entienda como se proyecta la atencion : viaja desde el
sentido del tacto y, manteniéndola, llega a pasar hasta pasar ael sentido
visual. Alli, ahora situados en el espacio visual, se atiende la posible
aparicion del sonido de un avion. Manteniendo la atencion en la funcion
visual, se buscamos la existencia impresa del nimero 43 o el namero 8
en algun lugar del sitio de la practica.

Paso 15

Finalmente, y para terminar el ejercicio, iremos proyectando la
atencion pasando a través de cada sentido, nuevamente desde la funcion
tactil hasta llegar a la visual. Para ello escogeremos la nuca como punto
inicial en la esfera tactil. Pasaremos posteriormente a la esfera de la
funcién gustativa buscando caracteristicas diversas de posible sabor:
dulce y/o salado. De alli, inmersos en el viaje de la proyeccion de la
atencion, regresamos al tacto, buscando la apreciacion de diferentes y
potenciales sensaciones de dolor existentes. Pasamos a la funcion
olfativa, intentado atender nuestro propio olor. De alli se pasa a la
funcién auditiva, donde se espera localizar el maullido de un gato y para



pasar a la busqueda de la algarabia de nifios jugando en la cercania.
Finalmente, ya con la vista activa, se busca la forma de un fésforo, de un
cubo azul o de una semicircunferencia plateada.

Final

(Como saber si la practica externa se realizé correctamente? ;Como
saber si ocurrid la «despersonalizacion» en la percepcion de objetos
externos? Es facil, para ello recurriremos a su simetria interna, a la
Observacion Interior, donde es muy sencillo advertir la respuesta.

Si la practica externa se realiza correctamente podremos notar de
inmediato, cuando cerramos los ojos y quedamos a la espera de la
aparicion de pensamientos (practica interna), que no surge ningun
contenido mental. La inmediata ausencia de contenidos mentales en el
mundo interior denota que la practica externa se hizo correctamente.

Por esa razon solicito, al final del ejercicio, cerrar los ojos e ir
«dentro», es decir, promover los canones internos que se veran
detalladamente en el ejercicio siguiente.

La practica interna correctamente realizada inhibe la aparicion de
pensamientos; la practica externa correctamente realizada promueve la
ausencia de yoidad, es decir, la «despersonalizacion» en la accion. Es
importante acotar que, realizado correctamente el ejercicio, se advierte
el primer indicio de una practica meditativa valida: la Observacion
Exterior. De aqui a la practica de Meditacion no-dual atn hay mucho
trecho.

PRACTICA VIRTUAL INTERNA N° 2
Nombre del archivo: “Practica virtual interna 2 Meditacion - teoria y
practica.mp3”
Duracion: 18°27”
Fecha de grabacion: Octubre del 2013
Lugar: Sagunto (Valencia), Espafia
Formato de reproduccion: mp3

Voz: Sesha



Tabla 2

Céanones de la Cogniciéon Interna segin el Analisis del Vedanta

OBJETO INTERNO E IDEAL MENTE Y CEREBRO CONCIENCIA
- FANTASIA
- IMAGINACION

Generalidades

Nuevamente remito al lector a descargar el archivo de voz situado
en nuestra web. Para ello, el lector debera acceder al archivo de audio
especifico siguiendo los pasos aqui marcados:

* Entre en nuestra web www.vedantaadvaita.com
* Vaya a la zona de la izquierda, ACCESOS DIRECTOS
Entre en la carpeta denominada PRACTICAS VIRTUALES

* Inmediatamente vera los archivos digitales en formato mp3. Haga
clic en ellos para bajarlos a su ordenador

Tal como el pasado ejercicio, el lector podra escucharlo tantas veces
como desee. Podra entregarlo incluso como copia a terceros para que
realicen la practica y que cada quién investigue y saque sus
conclusiones. Deberd, en primera instancia, oirlo atentamente y seguir
las instrucciones que alli doy a los estudiantes. Podra, incluso, ser
escuchado por nifios y notaran la valoracion de su experiencia interior;
en fin, son practicas disefiadas para que cualquier persona las realice, sin
importar su edad.

De igual manera que la practica anterior, aconsejo realizar la
escucha en repetidas ocasiones, pues de nuevo el audio se convierte en
un material que sirve de referencia constante y como elemento de
reflexion posterior.

La practica interna

Los parrafos escritos a continuacién resumen los comentarios
hechos al archivo de voz de Internet ya mencionado. Por si mismos, los
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pasos que a continuacion se describen no poseen gran interés sin que se
haya escuchado previamente el archivo de audio dispuesto para
consulta. Por ello le pido al lector, antes de seguir, que primeramente lo
grabe en un reproductor adecuado y lo escuche en varias ocasiones.

A continuacion van las explicaciones detalladas junto con algunas
aclaraciones puntuales, con el fin de dar mayor claridad a la practica y
que esta sea correctamente comprendida.

En este ejercicio hay dos estudiantes: José y Virgili, a los que en
repetidas ocasiones hago variadas preguntas. Los restantes estudiantes,
unos setenta, permanecen con los ojos cerrados escuchando el dialogo.
Cada uno de los restantes estudiantes intentara buscar en su memoria la
informacion que contesta los cuestionamientos que realizo. En caso de
que cualquiera de los setenta estudiantes logre interiormente responder
mas rapidamente a la pregunta formulada a José o Virgili, entonces
quedar a la escucha de mi voz o de los compaiieros que hablan. Si, por
el contrario, no alcanza a contestar y emerge una nueva pregunta,
entonces debe dejar de lado la anterior y seguir con mi voz buscando
nueva informacion.

En el ejercicio anterior utilizamos objetos externos: pajaros, sabores,
olores, etcétera. En este nuevo ejercicio usaremos objetos internos:
pensamientos, sentimientos o emociones. Intentaremos recordar
cualquiera de ellos cuando se los pida y convertiremos la actividad
mental del lector en una constante reaccion al presente, que es mi voz.
La idea de los ejercicios es obligar a la mente a mantener la atencion
continua sobre el presente. La atencion continua fuera «despersonaliza»
la accion, y dentro «diluye todo contenido mentaly, dirigiendo la
cognicion al estado de Observacion Exterior o Interior, respectivamente.

Los objetos internos son aquellos que se experimentan sin la
presencia sensoria, segun lo estipulado en la tabla nimero 2.

Paso 1

Se busca que los dos estudiantes, José y Virgili, tengan inicialmente
una referencia de cdmo estd su mente antes de iniciar la préctica. Es
importante que reconozcan su actividad, su desorden si lo hay: la
aparicion de la fantasia y de la imaginacion en forma cadtica y de los
diversos contenidos mentales que suelen estar a cotidiano en ella. La
idea es que, en la medida que se haga la practica, pueda cada estudiante
notar los cambios que operan en su mente y testifique cada uno, como



evidentemente ocurre, que la mente cada vez se aquieta mayormente
como respuesta al continuo presente.

Pregunto inicialmente a José como estd su mente, si discurre en
diversos objetos internos o externos. Su contestacion al respecto es que
se encuentra relativamente en calma, razon por la cual le pregunto si
podria notar con cierta facilidad la aparicion de cualquier pensamiento.
Notar la aparicion de los pensamientos es una cualidad que buscamos
desarrollar en los estudiantes. Ser consciente de ello implica un altisimo
nivel de control de los mundos mentales y ofrece una interesante
herramienta para controlar las emociones y los sentimientos,
permitiendoles verlos en su verdadera magnitud, y no tras el opaco velo
del miedo, la inquietud o la duda. Notar claramente las emociones
permite atestiguar su futilidad y falta de realidad por si mismas.

Como el audio hace parte de un seminario donde llevamos varios
dias de practica meditativa, los estudiantes ya tienen un cierto poso de
equilibrio que les permite notar la aparicion de pensamientos, razon por
la cual Virgili acota algo similar a su compafiero ante la pregunta de
coémo detecta su mente.

Paso 2

Pido recordar a José la figura del nimero 88 y solicito que mantenga
fija su imagen mental. En verdad, la mente no puede mantener sin
cambio alguno ninguna imagen mental; la mente solo puede avizorar
secuencias cambiantes, razon por la cual después de un instante la
representacion del nimero se deshace. Igualmente ocurre con Virgili
cuando le pido rememorar el ntimero 41.

Paso 3

Intentando recordar variadas experiencias sensorias, pido a José que
traiga a su mente el recuerdo del olor a limén. Los primeros minutos
seran dificiles para evocar eventos, pero a medida que vienen unas tras
otras las preguntas, la mente se posarda con mdas equilibrio en la
memoria. [gualmente ocurre con su compafiero al solicitarle que traiga
la sensacion mental olfativa del olor a banano.

Paso 4

Cada estudiante, incluso el lector mismo, posee, en virtud de su
experiencia previa, mas facilidad para recordar cierto tipo de eventos. El
ejercicio busca llevar a variadas experiencias pasadas con el fin de



contactar con los hechos acontecidos. Ahora recae la atencion sobre el
tacto y les pido evocar la sensacion del contacto con una lima para ufias.
La idea evidentemente es hacer lo mas cercana y real la sensacion ya
experimentada. En el caso de Virgili, se pasa inmediatamente al sentido
del oido y se le solicita rememorar algunos acordes de guitarra.

Paso 5

Se busca desentrafar experiencias sencillas, que facilmente se
recuerden, de esta manera es mas facil darles consistencia. Jos¢, después
de escuchar algiin acorde de la guitarra mental, tal como se le pidi6 a su
compaiiero, regresa nuevamente al tacto y busca recordar en su piel la
sensacion del frio intenso. Debe cada quién buscar en su memoria un
acontecimiento que sea acorde a lo que les pido. Siguiendo ahora con el
tacto, le pido que recuerde la experiencia de introducir los pies desnudos
en agua que corre muy fria en algin riachuelo. Incluso le pido recordar
el dolor que implica sentirlos sumergidos en tan baja actividad térmica.
Posteriormente, y siguiendo con el tacto, pregunto sobre el frio que se
siente y el dolor que ocurre cuando se hacen sendas bolas de nieve con
las manos desnudas.

Intentando ir a experiencias extremas, para que la mente claramente
diferencie una de otra, pregunto a Virgili por experiencias de calor,
intentando que las traiga a colacion y que intente revivirlas tan
intensamente como pueda. Asi, le pido recordar si alguna vez su cuerpo
se ha quemado por una exposiciéon continua al sol y la sensacion de
dolor y molestia al roce de la ropa cuando la piel se halla resentida.

Paso 6

Es interesante solicitar situaciones que sorprendan, pues ello hace
que a la curiosa mente se le facilite evocar contenidos. A José le
pregunto, tratando ahora de llevar la atencién a un recuerdo visual, si
alguna vez ha estado en un sitio con muchos espejos, donde haya
experimentado reflejarse simultdneamente en multiples imagenes. Con
el fin de profundizar en la evocacion, le solicito datos sobre la
experiencia misma, llevandolo a buscar la fecha, la hora del suceso, ¢
incluso si iba 0 no acompafiado por alguien mas, preguntandole por
alguna de las personas en particular.

Intento pasar a otra experiencia poco habitual en la que la mente no
tenga muchas opciones para escoger. Pregunto a Virgili si alguna vez ha
escrito con pluma o ha obsequiado alguna a otra persona. A veces es



importante recordar cosas jocosas, pues alivian un poco la presiéon de
estar tanto tiempo atentos. Pregunto si alguna vez ha ido corriendo tras
una gallina intentando agarrarla.

Paso 7

El ejercicio lleva ahora a comparar el nivel de quietud actual en la
mente con el que habia al comienzo de la practica. El hecho de
responder exclusivamente al presente, que en este caso estd enmarcado
como una serie de preguntas que realizo, sin huir a otros recuerdos
fantasiosos o imaginativos, hace que la mente cambie y note
espontaneamente la ausencia de todo contenido mental. Por ello
pregunto a Virgili sobre qué estima ¢l de diferente entre el inicio y este
momento de la practica. La sensacion de quietud y estabilidad se hace
mas clara y patente en €I, llevdndolo a ser consciente de la aparicion de
cualquier contenido mental y, en caso de que no aparezcan, notar el
vacio de todo pensamiento.

Paso ahora a José e intento que compare, al igual que lo hizo su
compafiero, coOmo se encuentra la agitacion mental ahora respecto al
inicio de la practica. Llegamos nuevamente a la conclusion de que la
atencion interior permite notar ahora la mas minima agitacion mental, ya
sea vestida en forma de fantasia o de imaginacion. A dicha condicion
ambos estudiantes la definen como “tener mayor quietud” y “estabilidad
mental”. El lector debera igualmente sopesar ambos momentos y
comparar al actual con el inicial. Seguramente las conclusiones sean
similares a las de los estudiantes, en caso de que hayan hecho bien la
préctica hasta el momento.

Paso 8

La experiencia de quietud y estabilidad se advierte en Virgili como
“homogeneidad del vacio de pensamientos”, es decir, como un continuo
de ser consciente de «no pensar en nada». En este nivel ya es posible
realizar indagaciones interiores mas profundas. Gracias a que es
innegable la condicion de quietud mental y homogeneidad en la
percepcion del vacio de pensamientos, le pregunto a Virgili: ;/quién, en
¢l, conoce el vacio de pensamientos que continuamente se advierte? La
respuesta es sumamente interesante, pues el agente que conoce la
ausencia de contenidos mentales no se distingue, puesto que no posee
historia, pero lo que si puede atestiguar es que el conocedor del vacio se
sitha atrds de su cabeza y desde alli, al frente, nota el vacio de
pensamientos.



Posteriormente pregunto algo muy importante tratando que Virgili,
haciendo algun tipo de «contorsionismo cognitivoy, lleve la atencion no
al vacio de contenidos mentales que hay al frente, sino al perceptor de
dicho vacio que esta atras. Intento que Virgili «atienda al que atiende» al
vacio de pensamientos. Para ello le pido que se sitiie a si mismo sobre si
mismo, alli en el lugar donde se aloja el perceptor de la nada, para que
advierta qué ocurre alli.

La respuesta es inesperada: los contenidos mentales no se advierten,
pues la atencion ya no esta posada en ellos sino en el origen de quien
conoce. Antes de pasar al siguiente estado de percepcion, es decir, ir de
Observacion Interior a Concentracion Interior, le pregunto a José si es
capaz igualmente de situarse, no en el vacio de contenidos mentales,
sino en el agente que conoce dicho vacio. José advierte que el sujeto que
conoce el vacio ya no se encuentra «atras» observando la ausencia de
contenidos mentales, sino que se encuentra en fodas partes del interior.
Esto es, se ha pasado de experimentar la homogeneidad de ningun
pensamiento a la distancia a la experiencia viva de estar en todas partes
del campo interior. He aqui la gran diferencia entre ambos estados,
Observacion y Concentracion Interior. La simultaneidad que ofrece
vislumbrar a un perceptor situado en todas partes del mundo interior
lleva a advertir los albores de la experiencia cognitiva no-dual.

Nuevamente voy a Virgili y le pregunto si ha logrado «atender a
quien atiende». El no sabe dénde se encuentra exactamente, pues se
sitlia en todas partes de la percepcion interior. Por ello, lo tinico que sabe
claramente es que ya no experimenta la ausencia de contenidos mentales
que antes se advertia de forma continua y homogénea. Ahora Virgili
reconoce estar en todas partes del espacio interior, esto es, vislumbra la
aparicion de la No-dualidad. Igualmente, al preguntar a José, llegamos a
la conclusion de que la nueva cognicion se define claramente en el
hecho de no poderse situar en un solo sitio interior sino en multiples.

Paso 9

Finalmente intento hacer algunas aclaraciones sobre los
prolegomenos de la No-dualidad, referidos a mi propia experiencia de
joven, respecto a lo que estos dos alumnos estan vislumbrando en el
momento de la practica. Todo se enmarca en el hecho de la “no-
localizacion-cognitiva” del yo en ningin lugar y, sin embargo, la
experiencia de hacer parte de todo el alrededor que se conoce de manera
simultdnea. La No-dualidad se advierte como un estado cognitivo en el
que el conocedor se experimenta no-diferenciado de lo conocido.



Finalmente advierto que, de perder la condicion no-dual,
seguramente lo que aparezca interiormente sea nuevamente el vacio de
contenidos mentales localizado al frente de quien los conoce, es decir, se
pasa seguramente de Concentracion a Observacion Interior.

Final

El objetivo de la practica se ha logrado: algunos estudiantes han
detectado los albores de la No-dualidad. Para ello basta simplemente
reaccionar de manera continua al presente. En este caso el presente es la
suma de preguntas variadas que se realizan unas tras otras.

Cuando la mente actia paralelamente, en respuesta al presente,
ocurren cambios esperados de la cognicion dual en direccion de la no-
dual. Sorprender a la mente haciéndola recordar pero limitdndola a una
respuesta presencial es un truco sencillo para reestructurar la cognicion.



CAPITULO 7

EL SADHANA

— La practica en la vida cotidiana —

GENERALIDADES

Pareciera que las practicas denominadas «espirituales» estuvieran
relegadas a cierto tipo de personas e instauradas con algunos dogmas y
rituales especificos. La religion se plantea como catalizador de la
divinidad y utiliza la moral como piedra angular en su planteamiento y
desarrollo.

Quienes no aceptan la creencia de ciertos dogmas al parecer estan
proscritos a vivir sin camino interior. La religiosidad obliga a la
realizacion de ritos especificos asociados a la creencia de verdades
espirituales predefinidas. La religion, cualquiera que esta sea, se expresa
como un clan de seguidores que han de cumplir reglas propias.

Asi se diferencia, entonces, entre creyentes y ateos. A su vez, los
creyentes se dividen, segin la religion que profesen, en paganos o
propios. Finalmente unos y otros se enfrentan aduciendo ser seguidores
del mejor y unico dios. La llegada del hinduismo a las fronteras
occidentales, al igual que el budismo y otras tradiciones, ha recolocado
la fe de muchos devotos. El que existan mas seguidores hindtes en el
planeta que la suma de todos los cristianos hace inusualmente extrafio el
ambiente religioso que Occidente se plantea en estas tltimas décadas.

Pero, {qué ocurre con todos aquellos occidentales que no se fian del
dogma cristiano y a quienes se les denomina «ateos» o «agnosticos»?
Estos inquietos buscadores han circulado a nuevas esferas religiosas o,
simplemente, se han quedado con una vision propia y muy personal de
la «espiritualidad». ;Se puede plantear un camino interior sin la
presencia de rituales ni dogmas, basado exclusivamente en la fuerza del
saber que impera en la comprension de si mismo y del entorno?

Como respuesta a la inquietud precedente afirmamos que si es
posible vivir un desarrollo interior sin tener que tener una postura
religiosa y una mente que use la fe como directriz de dicha busqueda.
Para ello, intentaré a continuacion mostrar como el Vedanta advierte el



conocimiento de si mismo y los variados niveles de comprensiéon que
devienen segun sea la conformacion del discipulo.

El gnana, o camino del discernimiento interior, posee una estructura
filosofica que se diferencia de la mayoria de tradiciones espirituales,
pues basa su desarrollo en la capacidad de madurar el acto de la
comprension a niveles insospechados, gracias a instaurar niveles de
atencion profundos y continuos.

DARSE CUENTA

El primero y mas sencillo de todos los pasos, con el que cualquier
discipulo debe iniciar su trabajo interior bajo las directrices del gnana,
tiene que ver con «darse cuenta que estd pensandoy.

Todo estudiante sufre de fantasia en exceso; la mente viaja por
cualquier sitio sin razon alguna. La mente se encadena para conformar
secuencias de imagenes mentales que se unen sin orden ni control
alguno. Asi, horas sin cuento, cada dia, la mente se instaura en fantasias
continuas creando habitos descontrolados y condicionamientos de
diversa indole.

Cuando la mente por momentos no «fantasea», entonces se sitlla en
variadas actividades «imaginativas», donde las cadenas mentales se
asocian impulsadas por la voluntad de quien piensa. Mientras el alumno
fantasea, viaja a mundos construidos con retazos de memoria; cuando
imagina, construye ideas basadas en su voluntad personal. Son pocos los
momentos de «comprension» en los que la mente asume el rol estable de
determinar cognitivamente la existencia de lo percibido, es decir, saber y
conocer.

Asi, entonces, el ser humano advierte un circulo vicioso cognitivo
donde  «fantasia», «imaginacion» y «comprension»  fluyen
alternativamente. De los tres, la fantasia ocupa la mayor parte del tiempo
diario, podria hablarse de entre un ochenta y un noventa por ciento del
dia. La imaginacién ocutre en los instantes donde emerge un interés
particular, ya sea asociado a un objeto especifico o a la consecucion de
una meta. La comprension, en cambio, suele ser esporadica,
completamente momentanea y altamente fugaz. La comprension se
asocia a «saber» de algo, ya sea el color de unos zapatos, la intensidad
de un sonido, las formas de una puerta o recordar y reconocer el nimero
telefonico. Saber es la consecuencia final, la sintesis que se provoca en
todo proceso cognitivo.



Por esta razon, «darse cuenta que se estd pensando» se convierte en
el primer peldafo que todo estudiante debe ascender para aprender a
conocerse. Notar queé se piensa, implica reconocer la propia «fantasiay.
La fantasia es el estado mas caotico de la mente. La «imaginacién»» es
un estado intermedio y la «comprension» es el estado mas elevado en
que la mente puede llegar a funcionar.

«Darse cuenta» de la propia «fantasia» implica regresar una y otra
vez al presente, al mundo que estd «aconteciendo aqui y ahora». Séolo
es posible conocer y comprender en el presente; el aprendizaje ocurre
exclusivamente en el presente. Cuando el discipulo anhela quietud
mental busca erroneamente a través de un proceso netamente moral.
Intenta a través de las buenas accionas la consumacion de la virtud.
Asume que dicha virtud es el camino de la realizacion personal..., nada
mas erroneo. No es la virtud sino la comprension el catalizador de la
realizacion interior. Por ello, necesitamos que la mente adopte
continuamente una condicién similar a la que asume cuando opera en
ella el instante de la comprension.

La idea es centrar mentalmente al discipulo. Que en vez de
permanecer perdido en los laberintos de su mente, dando pie a la
apariciéon de inconexos pensamientos en forma de fantasia, induzca
procesos imaginativos o instantes donde la comprension sea una
actividad mas continua.

Mientras el discipulo no organice su mente, le serd imposible
advertir la cognicién no-dual, cuya esencia es el objeto de la practica
meditativa. Errdneamente, a través de adquirir un comportamiento ético
buscara el estudiante la virtud, pero lo que no nota es lo facil que es
«personalizarla» y creerse virtuoso, entretejer con su egoismo la bondad
que presume poseer.

La actividad mas simple y sencilla para iniciar el trabajo personal es
simplemente restringir la imaginacién y asociar la percepcion al
presente..., nada mas facil y a la vez complejo. Cuando camines por
cualquier calle y notes que tu mente ha derivado a la fantasia, entonces
sé consciente del mundo que te rodea, de los colores que la naturaleza
viste, de los sonidos que el bullicio trae. Cuando vayas en autobus y
notes que la mente se pierde en la memoria sin razén alguna, traela
firme y amorosamente, como quien devuelve a un nifio distraido.
Cuando hables con un compafiero de trabajo y tu mente deje de
escucharle para esconderse en la fantasia de tus propios y absurdos
pensamientos, entonces regresa, apoyate en la voz de quien escuchas, en



los olores del entorno o en la presion que tus musculos advierten en el
tacto mientras acontece el dialogo.

Sin importar qué accion realices, intenta ser consciente de estar
atento a ella. Cuando la mente viaje a otros lares impulsada por la
fantasia, debes «darte cuenta» que piensas y regresar inmediatamente al
presente. Saber, conocer, comprender, aprender, concienciar, son todas
actividades propias de un presente cognitivo.

Una y otra vez regresa al presente. Hazlo sin violencia. No luches
contigo mismo al notarte impotente ante el descontrol de la propia
mente. Reconoce cuando tu mente huye a la fantasia y, cada vez que
ocurra, nuevamente traela al presente como quien reconduce una y otra
vez a un nifio asustado.

Esto debes hacerlo a diario. Hazlo cada vez que te acuerdes. No
interpongas metas ni compitas con nadie y menos contigo mismo.
Aprende de tu mente en vez de caer en ella. Si te ejercitas en esta simple
practica notaras los miles de pensamientos que a todo momento
atiborran tu consciencia. Incluso llegaras a la desesperacion de no saber
qué hacer ante la magnitud de la avalancha fantasiosa que te atrapa. Si
ello ocurre, no cedas ante el cansancio o la desesperacion de notar que
no tienes el mas minimo control de tu mente. Sigue adelante, pues
pasados algunos dias en la crisis del descontrol tu mente finalmente, al
igual que un caballo salvaje que se doma, encontrara parte de la paz que
tanto anhela.

Esto deberas hacerlo dia a dia, mes a mes, afio tras afio. ;Quieres
emular a los grandes budas, a los grandes maestros que tanto admiras?
Entonces empieza con la disciplina de «darte cuenta que estas
pensandoy.

LA DULCE IMAGINACION

A medida que tu mente logre un cierto control y cada vez mas
facilmente adviertas que detienes la fantasia para una y otra vez regresar
al presente, entonces estara lista tu mente para aprender a «imaginary.
La imaginacién implica un proceso de control voluntario. Imaginar lleva
a inducir cadenas de ideas con cierto orden. Al estado mas coherente de
la imaginacion lo denominamos «reflexiony.

La reflexion, por lo tanto, es un proceso imaginativo donde la mente
voluntariamente opera de manera eficiente. La gran diferencia entre la
simple imaginacion y la reflexion es la continuidad del proceso mental.



Una mente reflexiva produce una mayor estabilidad del proceso
pensante. Mayor estabilidad implica formacion de cadenas de ideas con
secuencias mas firmes e inteligentemente relacionadas entre ellas;
implica la asociacion de un inicio, medio y fin ordenado del proceso
intelectivo. Por lo tanto, reflexionar puede llegar a convertirse en un
dificil arte.

Imaginar es una actividad que se desborda sobre cualquier aspecto
de la vida. El Vedanta intenta afianzar en sus discipulos la reflexion
metafisica que, como proceso superior, suele denominarse en sanscrito
manana. La adquisicion por parte del discipulo de dicha reflexion
metafisica suele denominarse «discernimiento», viveka. Para el
desarrollo de manana —reflexién metafisica— y la obtencion de viveka
—discernimiento metafisico— se busca, inicialmente, atender Ila
ensefianza de un maestro calificado. A la ensefianza que otorga un
maestro avezado en la experiencia no-dual suele denominéarsela sravana.
Asi, entonces, el Vedanta solicita a sus estudiantes reflexionar, manana,
sobre cualquiera de las ensefianzas, sravana, fundamentales que un
maestro calificado ofrece a sus estudiantes.

La reflexion metafisica, manana, implica la capacidad mental de
abstraerse largo rato sobre temas esenciales de la filosofia o de la vida
misma. La virtud de mantener un tren de pensamientos asociados y
similares a una Uunica idea lleva a comprensiones inimaginables y el
acceso a verdades que el intelecto por simple razonamiento imaginativo
jamas alcanzaria.

No debe confundirse manana, o reflexion metafisica, con la simple
reflexion o con el aturdimiento de pensar en lo que me gusta. Manana es
mucho mas que eso. Manana implica un ordenamiento mental sobre
temas profundos que pueden ser la belleza, la conciencia, la existencia,
maya o simplemente el silencio mismo. Se refiere a convivir con
poderosas abstracciones mentales sin huir de su cercania. Contemplarlas
a través del raciocinio y acariciarlas con la alegria que soolo la
comprension ofrece.

En este caso, cuando la mente del discipulo soporta mentalmente
una larga y constante reflexion de forma ininterrumpida sobre un tema
especifico que su maestro le ofrece, es entonces capaz de acercase a
conclusiones asombrosas o acceder a compresiones intelectuales fuera
de lo comun. Procesos intuitivos y una creatividad mental apasionante
empiezan a ser cada vez actividades cada vez mas notorias. La fuerza de
saber deriva en la facilidad con la cual se puede llegar a comprender



verdades que una mente comUn jamds podria siquiera imaginar.
Conceptos como maya, Brahman, conciencia y karma empiezan a
vislumbrarse bajo una nueva dptica nunca antes prevista.

Es gracias a manana, a una reflexion metafisica profunda, que todo
alumno puede ingresar a inexplorados terrenos mentales y comprender
verdades vedadas a las demas personas. Redireccionar la mente y
situarla constantemente en el presente lleva finalmente a la comprension
de la propia realidad.

Como ejemplo practico del proceso reflexivo que suelo en mis
charlas ofrecer a los estudiantes, expongo temas de complejidad
metafisica y otros de mas sencillo acceso. La idea es permitir auscultar
las ideas sin detenerse en dicho analisis. La légica, la inteligencia, el
razonamiento y demds actividades mentales se ponen en marcha al
unisono, creando un seguimiento de ideas que finalmente desembocan
en comprensiones altamente metafisicas. A dicha facultad mental que
todo discipulo empieza a desarrollar con este entrenamiento se la
denomina viveka o discernimiento metafisico. Después de haber
escuchado la enseflanza de un maestro calificado o simplemente haber
leido el parrafo de un libro profundo, el alumno debe hacer un
seguimiento de la idea para ensartarla con las restantes ideas que la
aclaran. Unos a otros, los conceptos finalmente agrupados sin que estén
fraccionados en el tiempo, se juntan para ofrecer un panorama nuevo: la
comprension metafisica, el fino hilo intuitivo que permite «conocer sin
personalizar» la esencia de lo filosofico, de Lo Real y de Lo Superior

Cuando esto se logra, cuando la mente estd lo suficientemente
organizada, frases como: Tat Vam Asi, Aham Brahmasmi, Aiam Atma
Brahman o Pragnaman Brahman,” dejan de ser ideas bellas e
inentendibles para convertirse en fuente de comprension 'y
bienaventuranza inigualables. La alegria que proclama el verdadero
saber posee una textura que se reconoce solamente a si misma.

Muchas personas usan arbitrariamente frases profundas que
estimulan la belleza intelectual, pero en gran medida no advierten la

1374t vam Asi, ta eres Aquello; Aham Brahmasmi, yo soy Brahman; Aiam Atma
Brahman, este Atma es Brahman y Pragnaman Brahman, la Conciencia es Brahman. A estas
frases se las considera el resumen de todo el Vedanta, y conforman las consabidas mahavakyas
o grandes sentencias védicas con las que se enmarca dicha tradicion. Estas mahavakyas, sin una
adecuada preparacion mental, no pasan de ser una simple abstraccion con visos de estética
filosofica. Solamente una mente embebida en el discernimiento metafisico, viveka, logra
desentraiiar la fuerza de un saber que se esconde en las ideas supremas que revelan el Ser.



exquisita complejidad que se resguarda en conceptos que se esconden a
mentes no preparadas. Conozco a decenas de personas que meditan en
«yo soy el que Soy», en «Yo soy Brahman» y en un sin fin de
estereotipos metafisicos que no entienden. Se parecen a animalitos que
ven television: miran, escuchan, piensan primariamente pero nada
entienden, pues sus mentes ain no estan preparadas. Presumen que
saben, pero ignoran la esencia de una ensefianza que no se revela en una
mente incapaz de mantener una reflexion profunda.

Cuando tu mente aprenda a «escuchar» la ensefianza de un maestro
calificado, sravana, y desarrolle el don de la «reflexion continua» sobre
los temas metafisicos aprendidos, manana, entonces finalmente estara
lista para el paso siguiente en su busqueda interior: la meditacion.

El instructor, como guia del estudiante, es quien ofrece los temas a
reflexionar e imprime el sello caracteristico de lo que debe ser
analizado. Hay innumerables temas que sirven para tal fin. Es la relacion
entre el estudiante y maestro quien determina los temas utilizados para
escalar, mediante la reflexion metafisica, manana, en el sendero de la
comprension profunda del Ser.

Canalizar la simple imaginacion y llevarla a un proceso reflexivo
metafisico es la idea de manana. El nivel de comprension del instructor
es preponderante en la guia del estudiante. Una mente cadtica no puede
enseflar la quietud. Una mente inestable no puede ofrecer a ninglin
estudiante la claridad de la comprension del Ser.

LA MEDITACION

He aqui nuestro paso final en el sadhana'® personal. La practica
meditativa tiene como objeto la experiencia no-dual de la realidad. La
meditacién no es un tipo de reflexion, es la continuidad misma del acto
de la «comprension». Toda actividad reflexiva desemboca
necesariamente en un instante de comprension. Meditar es conocer sin
dudar, es un fluir de comprensiéon que no requiere pasos previos de
reflexion alguna.

14La expresion sadhana, puede traducirse como el conjunto de practicas que permiten
realizar un proceso de auto conocimiento. Asi, cada tradicion espiritual posee un sadhana
especifico que otorga al discipulo las herramientas para transitar su camino interior.



La meditacion discurre en mentes sujetas al presente, en mentes
acostumbradas a vivir sin sentido de «personalizacion»'®. La actividad
dialéctica que inflama la reflexion y el anhelo del saber que se estiman
convenientes en manana, ahora sobran en la practica meditativa.

Segtin los canones descritos en los capitulos precedentes, se ofrecen
las bases de la meditacion Interna y Externa. Se aclararon los aspectos
en que incurren la Concentracion y la Meditacion, cuya caracteristica
esencial es la experiencia no-dual.

El sadhana esencial del gnana yoga es la meditacion. Los pasos
previos, sravana y mannana, suelen confundir a aquellos que no
entienden la esencia de su sistema filosofico y metafisico. Asumen
erroneamente que el gnana yoga promueve la razon y confunde al
estudiante en mundos intelectuales de informacién sin sentido. Esto lo
advierten asi quienes no han estimulado la fuerza de la comprension
como acto continuo que lleva a una esfera superior del conocimiento.

Todo estudiante tiene esencialmente dos vias a través de las cuales
puede trascender la mente y experimentar la No-dualidad; una de ellas
es el saber que otorga la real comprension, viveka, y otra el amor. La
fuerza del amor y la del saber son los dos unicos paliativos a la dualidad
y la ignorancia. La entrega que opera en la fuerza del amor y el profundo
saber que otorga la comprension son las dos medicinas que curan la
dualidad, y con ellas se trasciende la impermanencia.

La meditacion es el sadhana supremo, es el medio mas claro para
experimentar lo Real. Solo una mente educada en la atencion firme al
presente logra advertir el impulso de una continua comprensiéon que
unicamente se revela en la experiencia de una cogniciéon no-dual.
Solemos llamar nididhyasana a la meditacion que se expresa como
sadhana del gnana yoga. Asi, entonces, sravana, manana y
nididhyasana se convierten en los pasos que todo estudiante debe
transitar para adecuar su mente a una forma de comprensiéon continua
que revele la esencia del Ser no-dual.

15«Despersonalizacion» es una forma de expresar la ausencia de «yoidad» en la accion y
en la cognicion.



OTRAS OBRAS DELAUTOR

Para adquirir cualquiera de las obras de Sesha o acceder a las versiones
digitales gratuitas de las mismas, entre en la Web: www.sesha.info

Tras las Huellas del Saber

El Vedanta, sus preguntas y respuestas
Jundamentales

Esta obra trata los temas mas comunes que todo
estudiante aborda cuando intenta desentranar el
camino interior. 5ulectura es sendlla ¥ égil; un estilo
cercano gque desoibe experiendas comunes corn
ejemplos cotidianos.

Afie de edicton 2075

Atmahodha
Conocimiento del 5 Mismo

Cbra esrita por Sankaracharya, en ouyos afori smos se
abre elinmenso panaorama del pensarmiento del
Vedanta Advaita, A través de sus paginas Sesha ofrece
ung elaborada exposicidn de variados temas las
conclusiones pracicas llevan ala actualizacidn de
profundas verdades filosdficas como lazarillos del
Sesha rrundo achual.

Comasctmirmle del 5 Alremn

@ Afp de adicidn 2013

Cudntica & Meditacidn
Un acercamiento metafisico y cientifico entre
Oriente y Occidente

Libro que rmuestra de forma sencilla las relaciones
entre la Fisica Cuantica y el sisterna metafisico del
Vedanta Advaita, Sus paginas permiten entrever como
las mas actuales y abstractasideas del portafolio
cuantico son capaces de tener una corre spondencia
con las rrilenaria ensefianzas metafisicas que el
advaita aporta.

Anio de edicion 2012


http://www.sesha.info/
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=31
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=30
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_4&products_id=27

El Sendero del Dharma
Karmayoga o sendero de la Accién Recta

Libro que muestra cdmo convertir la acddn en
medio de liberadon y purificad dn de la mente.
CObra actualizada de Sesha, donde con alta
destreza pedagdgica adara conceptos sobre la
realidad ultima, la moral y 1a mente.

Ao de edicion 2011

Meditacion
Ei camino a la libertad Curso de meditecion
Obrainica en su género que explica de manera

concisa y detallada la forma de acceder al mundo

internoy externo para convertir 1a accdon y el saber en
un acto meditativo.

Afio de edicidn 2007

YVedanta Advaim

| No dueiidad estados de conciencia, prictica
meditative y cosmologia Vedanta

Libro en fortnato de aforistmos ue sisternatiza
de maners senclla los diversos pasos ue llevan a

la comprensicn final de la meditacién interna ¥
extarna.

Afo de edicidn 2008



http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=26
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_4&products_id=10
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=21

s Lo s Campos de Cognicion

Los CaMPOS DE  Ey campo v el conocedor det campo, Kshetra
CocNICION Kshetragna

Libro en formato de aforismos que Cesume en un
lenguaje actual la mas profunda sabiduria oriental,
integrando los campos de 1a filosofia v 1a psicologia
con los modernos modelos de 1a fisica aplicada,

Afo de adicign 2003 — Segunda edicitn 2073

La Faradopja Divina
Tegria y prdctica de (05 ssfados de conciencia y
la maditdcidn

Detallado andlisis de los diversos estados de
concenca que la Yedanta establece, con el fin de
plantear un acercarmiento daro 3 la praciea
meditativa,

Ano de edicion 2002 — Segunda edicién 2012

Sl

El Eternic Presente

La reafizacian del Ser. Un caming hacia a
Mediraridn Externdg.,

Frofundo analisis de la naturaleza de la acoidn ¥ de
sus diversas taneras de realizarla, inchasive, hasta
=l Eterno cotivertivla en una fortna de meditacddn cque leva a

2resente ettty

Afo de edicion 18095



http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=24
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=18
http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=17

La Basqueda dela Nada

La realizacian del Ser. Un caming hacia (a
Mediraridn Infernd.,

Libro en fortnato de preguntas ¥ respuestas, donde
se analizan las inguietudes generales de todo
estudiante cue se acerca a la practica de la
meditad én interior.

AfRD de edicior 1897


http://sesha.info/merca/index.php?main_page=product_info&cPath=9_8&products_id=20&language=sp

MECENAZGO

En este apartado agradecemos a todos los mecenas, incluidos aquellos que
han preferido no aparecer en estos créditos finales, la edicién, publicacion y
difusion de este libro.

EMPRESAS Y ORGANIZACIONES

Alberto Robles (Madrid) www.inyoga.es

almadetao —Asociacién Espafiola de Tao Yin— (Madrid) www.almadetao.com
Aten-Ki (Bilbao) www.atenki.com

Carlos Peral Lopez (Madrid) http://comomeditar8.wordpress.com
Centro de Yoga Sudhamani (Piera) www.centroyogasudhamani.com
Centro Saywa (Madrid Centro) www.centrosaywa.es

Centro Nirmala (Olot) www.nirmala.cat

Cosmética Natural y Ecologica (Huesca) www.karicia.com

El Jardin Vertical —casa rural— (Castellon) www.eljardinvertical.com
Emotiva Psicologos (Valencia) www.emotivapsicologos.com
Espailudic-EspaiMeditaci6 (Barcelona) www.espailudic.com
Informa Sintesis Diaria S.L. (Girona)

Juan José Abizanda (Huesca) Grupo de Meditaciéon de Huesca
Kubera (Valencia) www.meditacionvedanta.com

La Tejedora —casa rural— (Cantabria) www.latejedora.com

Mayalen Marin (Madrid) www.elparquedelasemociones.com

Osmer —Odontologia Holistica— (Bilbao) osmerangel@gmail.com
Técnicas Corporales Viveka (Valencia) ammauviel @gmail.com
Vidya Yoga Meditacion (Pamplona) www.vidyayogameditacion.com
Yoga Ruzafa (Valencia) www.yogaenvalencia.com


http://www.yogaenvalencia.com/
http://www.vidyayogameditacion.com/
mailto:ammauviel@gmail.com
mailto:osmerangel@gmail.com
http://www.elparquedelasemociones.com/
http://www.latejedora.com/
http://www.meditacionvedanta.com/
http://www.espailudic.com/
http://www.emotivapsicologos.com/
http://www.eljardinvertical.com/
http://www.karicia.com/
http://www.nirmala.cat/
http://www.centrosaywa.es/
http://www.centroyogasudhamani.com/
http://comomeditar8.wordpress.com/
http://www.atenki.com/
http://www.almadetao.com/
http://www.inyoga.es/

Adrian Lebn

Aisling43

Alberto Ballesteros
Alejandro Daza

Alfredo Gémez Garcia
Amaia Aurrekoetxea
Amparo Martinez Romero
Ana Belén Manjon

Ana Bengoa

Ana Garcia

Ana M. Lépez Arranz
Ana M. Serra Rodriguez
Ana Mari Laserna

Ana Martinez Romero
Ana Monar

Ana Revilla

Ana Rezola

Ana Valenzuela Martinez
Anael

Ananda Doe

Angel Blanco Anés
Angeles Sanchez Sanchez
Anne Miren Zugazartaza
Antoine P. Crespo
Arantza Elgezabal
Ascension Corvino
Aurora Rodilla

Begofia Atutxa Oza
Belén Alcaine

Biladi Lujan

Carlos Dolader

Carlos Ernesto Llamosa
Carlos Fierro

Carlos Gea

Carme Fullerachs
Carmen Guillén

Celso Navarro Medina
Charo Barbado

Chema Martinez
Concepcidén Curiel Manresa
Cristina Gallo Martinez
Cristina Marieta

Dani Espatiol

David Plana

PARTICULARES

Dioni Barragan
Dolores Lopez

Dolors Collell

Edurne Bermejo
Elisabeth Cendales
Elsa Muro

Elvira Antofiana Sainz
Encarna Huelamo
Enrique Reyes Lara

Es gojates dera Val d’Aran
Esperanza Lafuente Oliver
Feli de Castro

Felix Arkarazo
Fernando Guillén
Fernando San Roman
Gabriel Vilas

Gari Bildosola

Gonzalo Tamame

Gure Agirregomezkorta
Ibai Reyes Lled6
Imanol Osacar

India Rico Gonzéalez
Inez Margal

Inma Vaca

Ihigo Olaizola

Isaac Lascasas Jiménez
Isabel Monar

Isabel Oneca Baztan
Iskander San Romam
Itziar Elizari

Itziar Gurrutxaga

Itziar Izagirre Goya
Ivan da Silva

Javier Duque

Javier Talavera

Jests Julidn Culebras
Joan Gandia Monar
Joan J. Hernandez
Joan Lluis Marquillo
Joan Prat

Jordi Canaleta Vilaplana
Jordi Catasis

José Antonio Lopez Garcia
José Antonio Palop



José Antonio Sanchez-Migallon
José Manuel Diaz Campos
José Manuel Lascasas Jimémez
José Manuel Sampedro

José Ramoén Lacoma

José Velasco

Joseba Mendizabal

Josefina Diaz

Josep Esparfiol

Josep Pocurull

Josu Romero

Joxan Medina

Juan Carlos Rodriguez

Juan Ignacio Iglesias

Juan José Chazarreta

Juan Manuel Martinez Méndez
Juan Pablo Arrinda

Juan Tomés Fumero

Juana Talavera

Juanma Casi

June San Roman

Karlos Jorge Alberdi

Koldo Ruiz

Leire Petralanda

Lidia Lopez

Liz Aguilar

Lola Blanco Rodriguez

Luca Vaca Arévalo

M. Angeles Sarasa

M. Carmen Gonzélez-Granda
M. Elisa Ariza Diaz

M. Irma Gonzalez Rivas

M. Jesus Lopez de Goikoetxea
M. José Alcaine

M. José Asuncién

Maica Gémez

Maite Loidi

Manuel Rojo

Manuel Rubio

Mar Garrido

Maria Realp Fité

Maria Valle Fernandez
Marian de Esteban

Maribel Calsina

Marisol Fernandez

Marta Vicente Rodriguez

Mayte Galende
Mertxe Eguren
Miguel Angel Mufi6z

Miguel Angel Ruiz Gonzélez-Granda

Miguel Angel Ruiz Rodriguez
Mila Lacunza

Miriam Correa

Montse Ruiz

Natalia Barriada Alonso
Nelson Antoine

Nicolas Amaya

Nieves Alvarez

Nines Alcaine

Nubia Bricefio

Ofelia Olivares Mariscal
Osvaldo Hugo Tognetti
Patricia Rios

Patricia Vitria

Patxi Imaz

Pedro Cea

Pello Bildosola

Pepa Calahorra Subias
Pere Juan

Pilar Delgado

Pilar Naranjo

Pili Lera

Rafael Santamaria Amoroés
Rafael Vidal Cruz
Rafael Vidal Veiga
Ramon Ricart

Raquel Diego

Remedios Valencia Valle
Roberto Sainz Garcia
Rocio Armendariz

Rosa Calahorra Subias
Rosa Vercher

Sandrine Buzenet

Silvia Correa

Sonia Villanueva

Susi Sanchez-Puga

Teo Elizari

Teresa Compte

Teresa Latorre

Unai Bildosola

Victor Manresa

Victoria Vazquez



Virginia Celis Leme Zoe Sanchez Cabrero
Virginia Jadraque



ASOCIACION FILOSOFICA VEDANTA ADVAITA SESHA
— AFVAS —

La AFVAS nace como medio de acercamiento a la enseflanza que Sesha ha
impartido por el mundo, asi como para poder dejar un legado revisado integramente
por €l. Este extremo se resume en el Articulo 3 de los estatutos de la Asociacion:

Articulo 3: La existencia de esta Asociacion tiene como fines:
El estudio y la divulgacion de las ensefianzas Vedanta Advaita del autor denominado
Sesha, asi como cualesquiera otras ensefianzas de este mismo autor, incluyendo las
que se refieren a la filosofia oriental en general, a la practica de la meditacion y a la
fisica cuantica y relativista.

Esta asociacion se encarga principalmente de transcribir, corregir, revisar y
editar los textos, audios y videos de los diferentes cursos y eventos realizados, para
finalmente ponerlos a disposicion publica en la Web creada para ello
(www.vedantaadvaita.com). Asi mismo se realizan otras tareas que facilitan la
expansion de su ensefianza, como pueden ser traducciones, Power Points, boletines,
libros, etc. En el articulo 4 de los Estatutos se refleja este punto:

Articulo 4: Para el cumplimiento de estos fines se realizaran las
siguientes actividades: La transcripcion, edicion y traduccion de textos, audios, videos
y cualquier otro soporte tecnologico de este mismo autor, asi como el desarrollo de una
pagina Web donde incluir tales items.

Para sufragar este proyecto los socios pagan una cuota mensual de 15€ (con
posibilidad de hacerla efectiva en cuatro modalidades diferentes; mensual, trimestral,
semestral o anualmente) y, con el dinero recaudado se financian los trabajos
realizados tanto por profesionales como por los propios socios.

Si te parece interesante el proyecto y quieres formar parte del mismo, o bien
deseas informarte a profundidad sobre Sesha, puedes acudir a la siguiente Web:
www.vedantaadvaita.com

En esta Web podras registrarte para recibir todas las novedades relacionadas con
Sesha que la AFVAS hace publicas periodicamente. Igualmente puedes acudir a
nuestro correo electronico, desde donde te informaremos gustosamente de todo lo
concerniente a la AFVAS y a Sesha: asociacion@vedantaadvaita.com
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