
	
  

Encuentro	
  con	
  Rupert	
  Spira	
  
Barcelona,	
  15	
  de	
  febrero	
  de	
  2013	
  

Transcripción	
  de	
  los	
  diálogos	
  

	
  



Rupert	
  Spira	
  -­‐	
  Barcelona,	
  del	
  15	
  al	
  17	
  de	
  febrero	
  de	
  2013.	
  
	
  

	
   2	
  

Primer	
  diálogo	
  -­‐	
  15	
  de	
  febrero	
  de	
  2013	
  	
  
	
  
	
  
Rupert	
   Spira:	
   Sé	
   consciente	
  del	
   espectro	
   total	
  de	
   tu	
  experiencia,	
   y	
   cuando	
  hablo	
  del	
  
espectro	
  total	
  de	
  tu	
  experiencia	
  me	
  refiero	
  a	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo,	
  deja	
  que	
  
cada	
  uno	
  de	
  ellos	
  aparezca	
  tal	
  como	
  es,	
  instante	
  tras	
  instante.	
  	
  
	
  
Si	
  miramos	
  un	
  poco	
  más	
  de	
  cerca,	
  ¿a	
  qué	
  nos	
  referimos	
  cuando	
  decimos	
  mente,	
  cuer-­‐
po	
  y	
  mundo?	
  	
  
	
  
Por	
  mente	
  me	
  refiero	
  al	
  pensamiento	
  o	
  la	
  imagen	
  presentes.	
  Sé	
  consciente	
  del	
  pensa-­‐
miento	
   o	
   la	
   imagen	
   presente;	
   no	
   tienen	
   importancia	
   acerca	
   de	
   qué	
   sea	
   este	
   pensa-­‐
miento	
  o	
  esta	
  imagen.	
  	
  
	
  
No	
  intentes	
  cambiar	
  o	
  manipular	
  tu	
  experiencia	
  en	
  modo	
  alguno,	
  y	
  si	
  te	
  das	
  cuenta	
  de	
  
que	
   estás	
   intentando	
   cambiarla	
   o	
  manipularla	
   date	
   cuenta	
   que	
   también	
   eso	
   es	
   otro	
  
pensamiento.	
  
	
  
Si	
  nuestros	
  ojos	
  están	
  cerrados	
  todo	
  lo	
  que	
  conocemos	
  del	
  cuerpo	
  es	
  la	
  sensación	
  pre-­‐
sente.	
  
	
  
Dejadme	
  explicar	
  qué	
  entiendo	
  exactamente	
  por	
  la	
  palabra	
  sensación:	
  Una	
  sensación	
  
sería	
  el	
  hormigueo	
  de	
  la	
  planta	
  de	
  tus	
  pies	
  o	
  detrás	
  de	
  los	
  ojos;	
  un	
  dolor	
  de	
  cabeza	
  es	
  
una	
  sensación,	
  la	
  sensación	
  de	
  hambre	
  es	
  una	
  sensación.	
  
	
  
Permite	
  que	
  la	
  sensación	
  presente	
  o	
  el	
  conjunto	
  de	
  las	
  sensaciones	
  presentes	
  aparez-­‐
can	
  tal	
  como	
  son.	
  	
  	
  
	
  
Por	
  mundo	
  quiero	
  decir:	
  Visiones,	
   texturas,	
   sonidos,	
  olores	
  y	
  gustos;	
  esto	
  es	
   todo	
   lo	
  
que	
  conocemos	
  del	
  mundo:	
  Vistas,	
  texturas,	
  sonidos,	
  olores	
  y	
  gustos.	
  
	
  
Es	
   importante	
  decir	
  que	
  en	
  este	
  estadio	
   lo	
  que	
  hacemos	
  aquí	
  es	
  una	
  exploración	
  de	
  
nuestra	
  experiencia;	
  no	
  es	
  una	
  investigación	
  filosófica,	
  es	
  una	
  exploración	
  experimen-­‐
tal.	
   Comprueba	
   todo	
   lo	
   que	
   digo	
   con	
   tu	
   experiencia,	
   solo	
   podemos	
   saber	
   si	
   algo	
   es	
  
cierto	
  o	
  no	
  contrastándolo	
  con	
  nuestra	
  propia	
  experiencia.	
  	
  
	
  
Permite	
  que	
  el	
  espectro	
  total	
  de	
  la	
  experiencia	
  aparezca	
  tal	
  como	
  es,	
  pensamientos	
  e	
  
imágenes,	
  sensaciones	
  corporales:	
  Vistas,	
  sonidos,	
  gustos,	
  texturas	
  y	
  olores.	
  
	
  
En	
  el	
  futuro	
  y	
  para	
  hacerle	
  la	
  tarea	
  más	
  fácil	
  al	
  traductor	
  hablaremos	
  de	
  pensamientos,	
  
sensaciones	
  y	
  percepciones.	
  Los	
  pensamientos:	
  Eso	
  es	
  la	
  mente.	
  Las	
  sensaciones:	
  Eso	
  
es	
  el	
  cuerpo.	
  Y	
  las	
  percepciones:	
  Eso	
  es	
  el	
  mundo.	
  	
  
	
  
Ahora	
  pon	
  tu	
  atención,	
  por	
  turnos,	
  en	
  cada	
  una	
  de	
  ellas…	
  	
  Y	
  hazte	
  la	
  pregunta:	
  ¿Qué	
  es	
  
lo	
  que	
  conoce	
  o	
  es	
  consciente	
  de	
  mis	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones?	
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Cuando	
  un	
  pensamiento	
  o	
  imagen	
  aparece	
  es	
  conocido	
  o	
  experimentado;	
  cuando	
  una	
  
sensación	
  corporal	
  aparece	
  es	
  conocida,	
  y	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  ocurre	
  con	
  las	
  percep-­‐
ciones	
  del	
  mundo.	
  
	
  
¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  conoce	
  o	
  es	
  consciente	
  de	
  ello?	
  No	
  pienses	
  acerca	
  de	
  esto;	
  ve	
  a	
  aque-­‐
llo,	
  sea	
  lo	
  que	
  sea,	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia,	
  y	
  no	
  digas:	
  “No	
  lo	
  sé”.	
  
	
  
Sea	
  lo	
  que	
  sea	
  que	
  conoce	
  o	
  es	
  consciente	
  de	
  nuestra	
  experiencia,	
  eso	
  es	
  a	
  lo	
  que	
  nos	
  
referimos	
  como	
  “yo”.	
  Es	
  obvio	
  que	
  soy	
  yo	
  el	
  que	
  conoce	
  o	
  es	
  consciente	
  de	
  mis	
  pen-­‐
samientos	
  e	
  imágenes,	
  es	
  obvio	
  que	
  soy	
  yo	
  el	
  que	
  siente	
  las	
  sensaciones	
  cosquilleantes	
  
y	
  táctiles	
  de	
  la	
  planta	
  de	
  mis	
  pies,	
  y	
  es	
  obvio	
  que	
  soy	
  yo	
  quien	
  oye	
  estas	
  palabras	
  o	
  ve	
  
estas	
  vistas.	
  	
  
	
  
¿Qué	
  es	
  eso	
  a	
   lo	
  que	
  nos	
  referimos	
  como	
  “yo”?	
  No	
  contestes	
  esta	
  pregunta	
  con	
  una	
  
palabra;	
  ya	
  sé	
  que	
  todos	
  conocéis	
  la	
  respuesta	
  correcta,	
  contéstala	
  en	
  tu	
  experiencia.	
  
Ahora	
  mismo	
  estás	
   experimentando	
   la	
  mente,	
   el	
   cuerpo	
   y	
   el	
  mundo:	
   Pensamientos,	
  
sensaciones	
  y	
  percepciones.	
  ¿Con	
  qué?	
  	
  
	
  
Los	
  pensamientos	
  y	
  las	
  imágenes	
  están	
  continuamente	
  apareciendo	
  y	
  desapareciendo;	
  
pero	
  aquello,	
  que	
  sea	
  que	
  los	
  conoce	
  o	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  ellos,	
  no	
  está	
  apareciendo	
  
y	
  desapareciendo	
  con	
  ellos.	
  
	
  
Las	
  sensaciones	
  corporales	
  están	
  siempre	
  apareciendo	
  y	
  desapareciendo,	
  moviéndose	
  
y	
  cambiando,	
  pero	
  aquello	
  que	
  es	
  consciente	
  o	
  las	
  conoce	
  no	
  aparece	
  ni	
  desaparece,	
  
no	
  se	
  mueve	
  ni	
  cambia	
  con	
  ellas;	
  comprueba	
  con	
  tu	
  experiencia	
   todo	
   lo	
  que	
  aquí	
  se	
  
dice.	
  
	
  
Y	
  el	
  mundo	
  que	
  son	
  visiones,	
  sonidos,	
  texturas,	
  sabores	
  y	
  olores,	
  siempre	
  está	
  apare-­‐
ciendo,	
  desarrollándose	
  y	
  desapareciendo,	
  pero	
  aquello	
  que	
  conoce	
  el	
  mundo	
  ni	
  apa-­‐
rece	
  ni	
  se	
  desarrolla	
  ni	
  desaparece	
  con	
  él.	
  
	
  
Todo	
  pensamiento	
  sensación	
  o	
  percepción	
  que	
  hayamos	
   tenido	
  ha	
  desaparecido;	
   in-­‐
cluso	
   desde	
   que	
   nos	
   hemos	
   sentado	
   aquí	
   numerosos	
   pensamientos,	
   sensaciones	
   y	
  
percepciones	
  han	
  aparecido	
  y	
  desaparecido.	
  
	
  
Nada	
  de	
  lo	
  que	
  seamos	
  conscientes	
  ha	
  permanecido,	
  pero	
  hay	
  un	
  elemento	
  de	
  nuestra	
  
experiencia	
  que	
  no	
  cambia,	
  no	
  aparece,	
  se	
  mueve	
  o	
  desaparece	
  y	
  es	
  el	
  conocer	
  de	
  ello.	
  
Los	
  pensamientos,	
   sensaciones	
   y	
  percepciones	
  están	
   continuamente	
  desapareciendo	
  
pero	
  tú,	
  yo,	
  aquél	
  o	
  aquello	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  ellos,	
  nunca	
  ha	
  aparecido	
  o	
  desapa-­‐
recido	
  en	
  tu	
  vida.	
  
	
  
En	
  tu	
  propia	
  experiencia	
  jamás	
  hubo	
  un	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  tú	
  no	
  estuvieras	
  presente.	
  
Eres	
  el	
   testigo	
  de	
   los	
  pensamientos,	
   sensaciones	
  y	
  percepciones	
  que	
  aparecen,	
   cam-­‐
bian	
  y	
  desaparecen,	
  pero	
  nunca	
  te	
  has	
  experimentado	
  a	
  ti	
  mismo	
  -­‐aquél	
  que	
  es	
  cons-­‐



Rupert	
  Spira	
  -­‐	
  Barcelona,	
  del	
  15	
  al	
  17	
  de	
  febrero	
  de	
  2013.	
  
	
  

	
   4	
  

ciente	
  de	
   tu	
  experiencia-­‐	
  apareciendo	
  y	
  desapareciendo.	
  Todo	
  aquello	
  de	
   lo	
  que	
  po-­‐
demos	
  ser	
  conscientes	
  puede	
  ser	
  separado	
  de	
  nosotros,	
  se	
  nos	
  puede	
  quitar,	
  retirar.	
  	
  
	
  
¿Cuál	
  es	
  el	
  único	
  elemento	
  en	
  tu	
  experiencia	
  que	
  ha	
  permanecido	
  contigo	
  a	
  través	
  de	
  
toda	
   tu	
   vida?	
  No	
   digas:	
   “No	
   lo	
   sé”;	
   lo	
   conoces	
  más	
   íntimamente	
   que	
   cualquier	
   otra	
  
cosa	
  que	
  puedas	
  conocer.	
  Se	
  conoce	
  él	
  mismo	
  más	
  íntimamente	
  de	
  lo	
  que	
  pueda	
  co-­‐
nocer	
  otra	
  cosa.	
  ¿Qué	
  es	
  esto?	
  
	
  	
  	
  
Si	
  os	
  sugiero	
  que	
  volváis	
  vuestra	
  atención	
  hacia	
  el	
  pensamiento,	
  la	
  sensación	
  o	
  la	
  per-­‐
cepción	
  presentes,	
  todos	
  lo	
  encontraréis	
  muy	
  fácil.	
  Justo	
  haz	
  esto:	
  Vuelve	
  tu	
  atención	
  
hacia	
  el	
  pensamiento,	
  la	
  sensación	
  o	
  la	
  percepción	
  presentes.	
  
	
  
¿Qué	
  ocurrirá	
  ahora	
  si	
  os	
   sugiero	
  que	
  volváis	
  vuestra	
  atención	
  hacia	
  aquél	
  o	
  aquello	
  
que	
  conoce	
  o	
  es	
  consciente	
  de	
  esto?	
  Intenta	
  hacer	
  esto,	
  intenta	
  encontrar	
  aquél	
  que	
  
es	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia.	
  ¿Hacia	
  dónde	
  giras	
  tu	
  atención	
  para	
  encontrar	
  al	
  que	
  
conoce	
  tu	
  experiencia?	
  
	
  
Es	
  un	
  poco	
  como	
  pedirle	
  al	
  sol	
  que	
  se	
  gire	
  y	
  se	
  ilumine	
  a	
  sí	
  mismo,	
  no	
  puede	
  hacerlo.	
  
No	
  necesita	
  hacerlo;	
  solo	
  por	
  ser	
  él	
  mismo,	
  el	
  sol	
  se	
  ilumina	
  a	
  sí	
  mismo.	
  
	
  
Ocurre	
  lo	
  mismo	
  con	
  nuestro	
  ser,	
  no	
  podemos	
  volver	
  nuestra	
  atención	
  sobre	
  sí	
  misma	
  
con	
  el	
  fin	
  de	
  conocerse	
  en	
  tanto	
  que	
  un	
  objeto;	
  cualquiera	
  que	
  sea	
  la	
  dirección	
  en	
  la	
  
que	
  giramos	
  nuestra	
  atención,	
  todo	
  lo	
  que	
  encontramos	
  es	
  un	
  objeto,	
  por	
  objeto	
  quie-­‐
ro	
  decir	
  percepción,	
  sensación	
  o	
  pensamiento.	
  	
  
	
  
Sé	
   consciente	
  de	
  aquél	
  que	
  es	
   consciente	
  de	
   tu	
  experiencia.	
   Permite	
  que	
   los	
  pensa-­‐
mientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones	
  fluyan	
  a	
  través	
  de	
  ti,	
  sin	
  prestarles	
  ninguna	
  aten-­‐
ción	
  en	
  particular,	
  sin	
  involucrarte	
  en	
  ninguno	
  de	
  ellos	
  en	
  particular.	
  	
  
	
  
Tú	
   eres	
   consciente	
   de	
   los	
   pensamientos,	
   sensaciones	
   y	
   percepciones,	
   pero	
   no	
   estás	
  
hecho	
  de	
  un	
  pensamiento,	
  una	
  sensación	
  o	
  una	
  percepción.	
  Estás	
  hecho	
  de	
  puro	
  cono-­‐
cer	
  y	
  puro	
  ser,	
  eres	
  el	
  elemento	
  conocedor	
  que	
  provee	
  toda	
  experiencia.	
  Como	
  la	
  pan-­‐
talla	
  que	
  abarca	
  la	
  totalidad	
  de	
  la	
  película,	
  la	
  pantalla	
  no	
  está	
  hecha	
  de	
  ninguno	
  de	
  los	
  
objetos	
  que	
  aparecen	
  en	
  la	
  película.	
  Tú	
  no	
  estas	
  hecho	
  de	
  ninguno	
  de	
  los	
  objetos	
  de	
  la	
  
mente	
  el	
   cuerpo	
  o	
  el	
  mundo.	
  Tú	
  eres	
   como	
   la	
  pantalla	
   vacía,	
   abierta	
   y	
   transparente	
  
sobre	
  la	
  cual	
  o	
  en	
  la	
  que	
  aparecen	
  todos	
  estos	
  objetos.	
  
	
  	
  
Sé	
  conscientemente	
  esta	
  pantalla	
  vacía	
  y	
  transparente	
  de	
  puro	
  conocer.	
  Permite	
  que	
  
toda	
  experiencia	
  de	
   la	
  mente,	
  del	
  cuerpo	
  y	
  del	
  mundo	
  fluyan	
  a	
  través	
  de	
  ti	
   sin	
  dejar	
  
traza	
  alguna;	
  como	
  una	
  película	
  que	
  fluye	
  a	
  través	
  de	
  la	
  pantalla	
  sin	
  dejar	
  marca	
  algu-­‐
na.	
  	
  
	
  
Eres	
   como	
  una	
   pantalla	
   consciente,	
   una	
   pantalla	
   hecha	
   de	
   puro	
   conocer	
   -­‐no	
   es	
   una	
  
pantalla	
  que	
  es	
  vista	
  por	
  alguien	
  sentado	
  en	
  un	
  sofá-­‐	
   la	
  pantalla	
  es	
  consciente	
  y	
  está	
  
contemplando	
  la	
  película	
  que	
  aparece	
  en	
  ella.	
  No	
  tiene	
  nombre	
  ni	
  forma,	
  es	
  transpa-­‐
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rente,	
   vacía,	
   abierta,	
   pero	
   todos	
   los	
   nombres	
   y	
   formas	
   aparecen	
   en	
   ella;	
   es	
   precisa-­‐
mente	
  porque	
  la	
  pantalla	
  no	
  tiene	
  color	
  alguno	
  que	
  todos	
  los	
  colores	
  pueden	
  aparecer	
  
en	
  ella.	
  	
  	
  
	
  
Tú	
  eres	
  esta	
  pantalla	
  abierta,	
  vacía	
  y	
  transparente	
  hecha	
  de	
  pura	
  presencia	
  consciente.	
  
Ninguna	
  aparición	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  son	
  posibles	
  sin	
  ti;	
  de	
  la	
  misma	
  
manera	
  que	
  no	
  es	
  posible	
  ninguna	
  imagen	
  sin	
  la	
  pantalla.	
  Pero	
  es	
  posible	
  para	
  ti	
  estar	
  
presente	
  sin	
  ninguna	
  aparición	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  el	
  mundo;	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  
que	
  la	
  pantalla	
  puede	
  estar	
  presente	
  sin	
  imágenes.	
  
	
  
La	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  necesitan	
  de	
  ti,	
  pero	
  tú	
  no	
  los	
  necesitas;	
  la	
  imagen	
  en	
  
la	
  película	
  necesita	
  la	
  pantalla	
  pero	
  la	
  pantalla	
  no	
  necesita	
  la	
  película.	
  	
  
	
  
Comprueba	
  que	
  esto	
  es	
  cierto	
  en	
  tu	
  experiencia:	
  La	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  están	
  
siempre	
  abandonándote,	
  pero	
  tú	
  nunca	
  te	
  has	
  dejado	
  a	
  ti	
  mismo,	
  nunca	
  has	
  dejado	
  de	
  
ser	
  tú	
  mismo.	
  	
  
	
  
Es	
  solo	
  un	
  pensamiento	
  que	
  identifica	
  esta	
  pantalla	
  consciente,	
  abierta,	
  y	
  vacía	
  con	
  un	
  
conjunto	
  de	
  apariencias	
  llamadas	
  mente	
  y	
  cuerpo.	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  es	
  un	
  pensamiento	
  que	
  dice:	
  “Yo,	
  esta	
  presencia	
  consciente	
  abierta,	
  
vacía	
  y	
  transparente	
  es	
  idéntica	
  a	
  un	
  conjunto	
  de	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percep-­‐
ciones”.	
  Es	
  como	
  decir	
  que	
  la	
  pantalla	
  es	
  idéntica	
  al	
  árbol	
  que	
  aparece	
  en	
  la	
  película;	
  es	
  
obvio	
  que	
  la	
  pantalla	
  no	
  es	
  idéntica	
  a	
  la	
  imagen	
  del	
  árbol,	
  la	
  imagen	
  del	
  árbol	
  aparece	
  y	
  
desaparece,	
  la	
  pantalla	
  no	
  la	
  necesita,	
  no	
  es	
  idéntica	
  a	
  ella.	
  	
  
	
  
De	
  la	
  misma	
  manera	
  tú,	
  yo,	
  esta	
  abierta	
  y	
  vacía	
  pantalla	
  de	
  consciencia	
  no	
  es	
  idéntica	
  a	
  
la	
  mente,	
  o	
  el	
  cuerpo;	
  es	
  una	
  creencia	
  quien	
  afirma	
  esto.	
  Con	
  esta	
  creencia	
  una	
  enti-­‐
dad	
  ilusoria	
  vendría	
  aparentemente	
  a	
   la	
  existencia,	
  una	
  entidad	
  que	
  es	
  en	
  parte	
  pre-­‐
sencia	
  consciente	
  y	
  en	
  parte	
  mente-­‐cuerpo.	
  	
  
	
  
La	
  vida	
  de	
  la	
  mayoría	
  de	
  la	
  gente	
  gira	
  en	
  torno	
  a	
  esa	
  entidad	
  ilusoria.	
  De	
  hecho,	
  toda	
  la	
  
infelicidad	
  y	
  la	
  miseria	
  de	
  nuestra	
  vida	
  proviene	
  del	
  olvidar	
  o	
  del	
  pasar	
  por	
  alto	
  nuestra	
  
verdadera	
  identidad	
  de	
  presencia	
  consciente	
  abierta	
  y	
  vacía.	
  	
  
	
  
La	
  presencia	
  consciente	
  jamás	
  se	
  pasa	
  por	
  alto	
  a	
  sí	
  misma,	
  jamás	
  deja	
  de	
  ser	
  y	
  cono-­‐
cerse	
  a	
  sí	
  misma.	
  Es	
  un	
  pensamiento	
  que	
  surge	
  en	
   la	
  consciencia	
  y,	
  que	
  en	
  sí	
  mismo	
  
esta	
  hecho	
  de	
  presencia	
  consciente,	
  quien	
  afirma	
  que	
  la	
  presencia	
  consciente	
  es	
  idén-­‐
tica	
  al	
  cuerpo-­‐mente.	
  	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  la	
  presencia	
  consciente	
  jamás	
  conoce	
  a	
  la	
  entidad	
  separada	
  ilusoria;	
  
el	
  yo	
  separado	
  es	
  imaginado	
  por	
  el	
  pensamiento	
  que	
  lo	
  piensa	
  y	
  más	
  tarde	
  se	
  sustan-­‐
cia	
  con	
  nuestros	
  sentimientos	
  a	
  nivel	
  del	
  cuerpo	
  dando	
  nacimiento,	
  no	
  solo	
  a	
  la	
  creen-­‐
cia	
  que	
  soy	
  una	
  entidad	
  separada	
  sino,	
  de	
  manera	
  más	
  importante,	
  también	
  al	
  senti-­‐
miento	
  de	
  serlo.	
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La	
   primera	
   cosa	
   que	
   hacemos	
   en	
   nuestros	
   encuentros	
   es	
   ir	
   directamente	
   a	
   lo	
   que	
  
esencialmente	
  somos:	
  La	
  presencia	
  consciente	
  abierta,	
  vacía	
  y	
  transparente	
  en	
  la	
  que	
  
todas	
  las	
  experiencias	
  aparecen	
  y	
  con	
  la	
  que	
  son	
  conocidas.	
  
	
  
No	
  invertimos	
  mucho	
  tiempo	
  explorando	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo;	
  es	
  por	
  ello	
  
por	
   lo	
   que	
   a	
   veces	
   a	
   este	
   enfoque	
   se	
   le	
   llama	
   la	
   vía	
   directa.	
   Vamos	
   directamente	
   a	
  
nuestra	
  verdadera	
  naturaleza,	
  empezamos	
  ahí,	
  no	
  acabamos	
  ahí.	
  Pasamos	
  algún	
  tiem-­‐
po	
  explorando	
   cuál	
   es	
   la	
   naturaleza	
  de	
  esta	
  presencia	
   consciente	
  que	
  hemos	
  descu-­‐
bierto	
  ser,	
  y	
  ésta	
  es	
  la	
  segunda	
  etapa.	
  
	
  
La	
  primera	
  etapa	
  es	
  reconocer:	
  “Yo	
  soy	
  la	
  presencia	
  consciente”.	
  La	
  segunda	
  etapa	
  es	
  
explorar	
   la	
   naturaleza	
   de	
   esta	
   presencia	
   consciente.	
   Y	
   la	
   tercera	
   etapa	
   consiste	
   en	
  
realinear	
  la	
  experiencia	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  con	
  esta	
  comprensión.	
  	
  
	
  

***	
  
	
  
Interlocutor:	
  Hola,	
  me	
  gustaría	
  hacer	
  una	
  pregunta.	
  Intentamos	
  encontrar	
  nuestra	
  ver-­‐
dadera	
  naturaleza	
  o	
  ser	
  a	
  través	
  de	
   la	
  meditación,	
  ésta	
  es	
  al	
  menos	
   la	
  respuesta	
  que	
  
me	
  viene	
  a	
  mí,	
  y	
  es	
  que	
  es	
  ésta	
   la	
  única	
  manera	
  que	
  puedo	
  encontrar	
  quién	
  soy.	
  Y	
   la	
  
pregunta	
  entonces	
  es:	
  ¿Dónde	
  debería	
  focalizar	
  mi	
  mente	
  o	
  mi	
  espíritu	
  cuando	
  medito?	
  
¿Sobre	
  qué?	
  ¿Sobre	
  la	
  tranquilidad	
  o	
  esperar	
  que	
  surja	
  algo?	
  No	
  lo	
  sé.	
  
	
  	
  
Rupert	
  Spira:	
   La	
  meditación,	
  en	
  este	
  enfoque,	
  no	
   tiene	
  absolutamente	
  nada	
  que	
  ver	
  
con	
  lo	
  que	
  hace	
  o	
  deja	
  de	
  hacer	
  la	
  mente.	
  
	
  
En	
  algunos	
  enfoques	
  de	
  la	
  meditación	
  se	
  focaliza	
  la	
  mente	
  en	
  un	
  sonido,	
  en	
  la	
  respira-­‐
ción,	
  en	
  una	
  imagen,	
  en	
  algún	
  tipo	
  de	
  objeto;	
  pero	
  ése	
  no	
  es	
  el	
  caso	
  aquí.	
  
	
  
No	
  toques	
   la	
  mente,	
  no	
  hagas	
  nada	
  con	
  ella,	
  deja	
  que	
  sea	
  exactamente	
  tal	
  como	
  es;	
  
estamos	
  interesados	
  en	
  nuestra	
  verdadera	
  naturaleza	
  y	
  no	
  en	
  el	
  contenido	
  de	
  nuestros	
  
pensamientos.	
  	
  
	
  
I:	
  ¿Deberíamos,	
  entonces,	
  simplemente	
  no	
  tener	
  ninguna	
  emoción?	
  En	
  el	
  ejemplo	
  que	
  
diste	
  de	
   la	
  pantalla,	
  si	
  queremos	
  que	
  todo	
  fluya	
  a	
  través	
  de	
  nosotros,	
  entonces	
  debe-­‐
ríamos	
  estar	
  completamente	
  vacíos,	
  no	
   tener	
  ningún	
  tipo	
  de	
  emoción	
  para	
  dejar	
  que	
  
todo	
  fluya	
  por	
  la	
  pantalla.	
  
	
  
RS:	
  Ocurre	
  lo	
  mismo	
  con	
  tus	
  emociones	
  que	
  con	
  tu	
  mente,	
  déjalas	
  ser	
  lo	
  que	
  son,	
  no	
  
las	
  toques.	
  ¿Se	
  implica	
  la	
  pantalla	
  con	
  la	
  película?	
  Recuerda	
  que	
  es	
  una	
  pantalla	
  cons-­‐
ciente,	
  una	
  pantalla	
  consciente	
  que	
  está	
  mirando	
  la	
  película	
  que	
  aparece	
  en	
  ella.	
  	
  
	
  
¿Le	
  dice	
  la	
  pantalla	
  a	
  uno	
  de	
  los	
  personajes	
  de	
  la	
  película:	
  “No,	
  no,	
  no	
  hagas	
  esto,	
  no	
  
deberías	
  sentir	
  esto,	
  no	
  me	
  gusta	
  el	
  color	
  de	
  tu	
  jersey”?	
  ¿Le	
  dice,	
  en	
  algún	
  momento,	
  
la	
  pantalla	
  algo	
  de	
  este	
  tipo	
  a	
  alguno	
  de	
   los	
  personajes?	
  ¿Se	
  necesita	
  vaciar	
   inheren-­‐
temente	
  la	
  pantalla,	
  o	
  es	
  su	
  naturaleza	
  inherentemente	
  vacía?	
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Sí,	
  su	
  naturaleza	
  es	
  ser	
  inherentemente	
  abierta	
  y	
  vacía.	
  
	
  
I:	
   ¿Quiere	
  eso	
  decir	
  que	
  no	
  deberíamos	
   tener	
  preferencias,	
  que	
  nos	
  debería	
  dar	
   todo	
  
igual	
  y	
  aceptar	
  las	
  cosas	
  tal	
  como	
  son?	
  	
  
	
  
RS:	
  De	
  momento	
  has	
  hecho	
  tres	
  preguntas,	
  y	
  el	
  núcleo	
  de	
  las	
  tres	
  preguntas	
  ha	
  sido:	
  
“Deberíamos	
  hacer	
  esto	
  o	
  lo	
  otro,	
  debería	
  pensar	
  así,	
  debería	
  sentir	
  así,	
  debería	
  gus-­‐
tarme	
  esto	
  o	
  lo	
  otro”.	
  Y	
  no	
  hay	
  “deberías”	
  o	
  “no	
  deberías”	
  en	
  este	
  enfoque.	
  
	
  
Para	
  una	
  mente	
  que	
  ha	
  sido	
  habituada	
  a	
  controlarse	
  a	
  sí	
  misma	
  mediante	
   la	
  medita-­‐
ción	
   durante	
  muchos	
   años,	
   éste	
   es	
   un	
  mensaje	
  muy	
   desalentador.	
   La	
  mente	
   vuelve	
  
una	
  vez	
  y	
  otra	
  vez,	
  y	
  dice:	
  “Por	
  favor	
  dame	
  algo	
  que	
  pueda	
  hacer,	
  ¿no	
  podría	
  trabajar	
  
sobre	
  mí	
  misma	
  un	
  poco?	
  ¿Hacer	
  que	
  mis	
  pensamientos	
  fueran	
  más	
  positivos?	
  ¿Focali-­‐
zarme	
   en	
  mi	
   respiración?	
   ¿Hacer	
   mis	
   pensamientos	
  más	
   pacíficos?	
   O	
  mucho	
  mejor	
  
incluso,	
  ¿deshacerme	
  de	
  todos	
  mis	
  pensamientos?”…	
  
	
  
La	
  respuesta	
  es	
  no.	
  No	
  se	
  trata	
  aquí	
  de	
  manipular	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  el	
  mundo.	
  Dé-­‐
jalos	
  solos,	
  no	
  los	
  toques,	
  esto	
  trata	
  acerca	
  de	
  tu	
  naturaleza	
  esencial.	
  Cuando	
  lo	
  des-­‐
cubrimos,	
   los	
   pensamientos,	
   sensaciones	
   y	
   percepciones	
   cambian;	
   cambian	
   como	
  
efecto	
  colateral,	
  como	
  consecuencia	
  de	
  esta	
  comprensión.	
  Éste	
  no	
  es	
  el	
  propósito;	
   la	
  
meta	
  de	
  este	
  enfoque	
  es	
  saber	
  lo	
  que	
  tú	
  eres	
  verdaderamente.	
  	
  
	
  
Déjame	
   que	
   te	
   explique	
   por	
   qué	
   esto	
   es	
   tan	
   importante,	
   podríamos	
   argumentar:	
  
“Bueno,	
   realmente	
   no	
   tiene	
   importancia	
   el	
   saber	
   lo	
   que	
   somos	
   verdaderamente,	
   es	
  
más	
  importante	
  salir	
  ahí	
  fuera,	
  al	
  mundo,	
  para	
  ayudar	
  a	
  los	
  demás”.	
  
	
  
Déjame	
  abordar	
  esta	
  objeción:	
  ¿Está	
  claro	
  para	
  ti	
  que	
  todo	
  lo	
  que	
  conoces	
  lo	
  conoces	
  
a	
  través	
  de	
  la	
  consciencia?...	
  Esta	
  percepción	
  que	
  tenemos	
  ahora	
  la	
  conocemos	
  a	
  tra-­‐
vés	
  de	
  la	
  consciencia.	
  De	
  la	
  misma	
  manera,	
  tus	
  pensamientos,	
  sentimientos	
  y	
  cualquier	
  
experiencia	
  que	
  jamás	
  hayas	
  tenido,	
  es	
  conocida	
  por	
  la	
  consciencia.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  
toda	
   experiencia	
   depende	
   de	
   la	
   consciencia,	
   nuestro	
   conocimiento	
   de	
   algo	
   es	
   tan	
  
bueno	
  como	
  el	
  conocimiento	
  de	
  la	
  consciencia.	
  
	
  
Todo	
  lo	
  que	
  conocemos	
  lo	
  conocemos	
  a	
  través	
  de	
  la	
  consciencia;	
  igual	
  que	
  el	
  biólogo	
  
que	
  todo	
  lo	
  que	
  ve	
   lo	
  ve	
  a	
  través	
  de	
  su	
  microscopio,	
  y	
  todo	
  lo	
  que	
  ve	
  depende	
  de	
  la	
  
calidad	
  de	
  su	
  microscopio.	
  
	
  
Todo	
  lo	
  que	
  sabemos	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  depende	
  de	
  lo	
  que	
  conoce-­‐
mos	
  de	
  la	
  consciencia.	
  Si	
  pensamos	
  que	
  	
  la	
  consciencia	
  es	
  temporal	
  y	
  limitada,	
  enton-­‐
ces	
   todo	
   lo	
  que	
  conocemos	
  de	
   la	
  mente,	
  el	
   cuerpo	
  y	
  el	
  mundo,	
  estará	
  condicionado	
  
por	
  esta	
  creencia.	
  Si	
  sabemos	
  que	
  la	
  consciencia	
  es	
  eterna	
  e	
  infinita,	
  es	
  decir,	
  que	
  es	
  
eternamente	
  presente	
  y	
  sin	
  límite	
  alguno,	
  nuestro	
  conocimiento	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuer-­‐
po	
  y	
  el	
  mundo	
  aparecerán	
  en	
  concordancia	
  con	
  esta	
  comprensión.	
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Con	
  el	
  fin	
  de	
  saber	
  cómo	
  es	
  algo	
  verdaderamente,	
  primero	
  tenemos	
  que	
  saber	
  lo	
  que	
  	
  
verdaderamente	
  somos.	
  No	
  hay	
  nada	
  más	
  importante	
  en	
  el	
  mundo	
  entero	
  que	
  cono-­‐
cer	
   nuestra	
   verdadera	
   naturaleza;	
   sin	
   esta	
   comprensión	
   nada	
   puede	
   ser	
   verdadera-­‐
mente	
  	
  comprendido.	
  	
  
	
  
¿Por	
  qué	
  el	
  mundo	
  está	
  en	
  conflicto	
  después	
  de	
  tantos	
  siglos?	
  ¿Por	
  qué	
   jamás	
   llega-­‐
mos	
  a	
  estar	
  en	
  paz?	
  Es	
  porque	
  jamás	
  vamos	
  a	
  la	
  raíz	
  del	
  problema.	
  	
  
	
  
I:	
  Y	
   tú	
  crees	
  que	
  esas	
  pocas	
  personas	
  que	
  han	
   llegado	
  a	
   la	
   raíz,	
  que	
  han	
   llegado	
  a	
   la	
  
solución,	
  que	
  se	
  conocen	
  a	
  si	
  mismas	
  pueden	
  cambiar	
  el	
  mundo.	
  
	
  
RS:	
  Realmente	
  no	
  quiero	
  ir	
  en	
  esta	
  dirección	
  de	
  cambiar	
  el	
  mundo,	
  solo	
  quería	
  utilizar-­‐
lo	
  como	
  un	
  ejemplo	
  para	
  demostraros	
  que	
  comprender	
  nuestra	
  verdadera	
  naturaleza	
  
es	
  la	
  cosa	
  más	
  fundamental	
  y	
  esencial	
  que	
  podemos	
  hacer.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  Pero	
  esto	
  es	
  muy	
  difícil.	
  Me	
  sorprende	
  esta	
  charla	
  porque	
  no	
  estoy	
  iniciado	
  en	
  esto,	
  
pero	
  yo	
  quisiera	
  llegar	
  a	
  conocer	
  mi	
  propia	
  naturaleza.	
  
	
  
RS:	
  No	
  es	
  necesario	
  estar	
  avanzado	
  en	
  este	
  camino,	
  aquello	
  de	
   lo	
  que	
  hablo	
  es	
  algo	
  
muy	
  simple.	
  
	
  
I:	
  Es	
  muy	
  fácil	
  para	
  ti.	
  
	
  
RS:	
  Estoy	
  intentando	
  hacerte	
  ver	
  que	
  también	
  es	
  simple	
  para	
  ti.	
  Empieza	
  con	
  tus	
  pen-­‐
samientos:	
  ¿Está	
  claro	
  para	
  ti	
  que	
  eres	
  consciente	
  de	
  tus	
  pensamientos?…	
  ¿Tú	
  no	
  eres	
  
consciente	
  de	
  tus	
  pensamientos?	
  
	
  
I:	
  ¿Qué	
  entendemos	
  por	
  ser	
  consciente	
  de	
  mis	
  pensamientos?	
  	
  
	
  
RS:	
  ¿Tú	
  conoces	
  tus	
  pensamientos?	
  
	
  
I:	
  Vienen	
  y	
  se	
  van.	
  
	
  
RS:	
   Si	
   tú	
   sabes	
  que	
  vienen	
  y	
  que	
   se	
  van,	
  eso	
  quiere	
  decir	
  que	
   tú	
  eres	
   consciente	
  de	
  
ellos.	
  
	
  
I:	
  Soy	
  consciente,	
  sí.	
  
	
  
RS:	
  ¿Qué	
  hay	
  acerca	
  de	
  las	
  imágenes	
  que	
  aparecen?	
  
	
  
I:	
  Soy	
  consciente.	
  
	
  
RS:	
  ¿Qué	
  hay	
  acerca	
  de	
  tus	
  sentimientos,	
  eres	
  consciente	
  de	
  ellos?	
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I:	
  Sí,	
  completamente.	
  
	
  
RS:	
  ¿Qué	
  hay	
  respecto	
  a	
  las	
  sensaciones	
  del	
  cuerpo?	
  Por	
  ejemplo,	
  ¿eres	
  consciente	
  de	
  
la	
  sensación	
  del	
  micrófono	
  en	
  tu	
  mano?	
  
	
  
I:	
  Completamente.	
  	
  	
  
	
  
RS:	
  Tomemos	
  ahora	
  un	
  ejemplo	
  de	
  percepción,	
  ¿eres	
  consciente	
  del	
  sonido	
  de	
  mi	
  voz?	
  
	
  
I:	
  Completamente.	
  
	
  
RS:	
  Entonces	
  eres	
  consciente	
  de	
  pensamientos,	
  imágenes,	
  sentimientos,	
  sensaciones	
  y	
  
percepciones.	
   ¿Es	
   cierto	
   que	
   cada	
   uno	
   de	
   esos	
   que	
   acabamos	
   de	
  mencionar	
   ya	
   han	
  
desaparecido?	
  
	
  
I:	
  Completamente.	
  
	
  
RS:	
  ¿Has	
  tenido	
  alguna	
  vez	
  algún	
  pensamiento,	
  imagen,	
  sentimiento,	
  sensación,	
  o	
  per-­‐
cepción	
  que	
  no	
  hayan	
  desaparecido?	
  
	
  
I:	
  No.	
  
	
  
RS:	
  Perfecto;	
  entonces,	
  a	
  través	
  de	
   la	
  aparición	
  y	
  desaparición	
  de	
  todos	
  estos	
  pensa-­‐
mientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones	
  tú	
  has	
  estado	
  siempre	
  allí	
  consciente	
  de	
  ellos	
  y	
  tú	
  
no	
  has	
  desaparecido.	
  
	
  
I:	
  No,	
  que	
  yo	
  sepa.	
  
	
  
RS:	
  Ves	
  como	
  es	
  de	
  simple.	
  	
  
	
  
I:	
  Sí,	
  es	
  muy	
  simple;	
  pero	
  mi	
  pregunta	
  es:	
  ¿Qué	
  tengo	
  que	
  hacer	
  para	
  conocer	
  mi	
  ver-­‐
dadera	
  naturaleza?	
  
	
  
RS:	
  Lo	
  que	
  estamos	
  haciendo	
  ahora,	
  es	
  lo	
  que	
  deberías	
  hacer.	
  
	
  
I:	
  Eso	
  lo	
  veo	
  muy	
  complicado	
  de	
  entender.	
  
	
  
RS:	
  Pero	
  has	
  contestado	
  todas	
  mis	
  preguntas	
  de	
  una	
  forma	
  muy	
  simple	
  y	
  fácil.	
  
	
  
I:	
  Pero	
  cuando	
  tú	
  razonas	
  yo	
  no	
  llego.	
  
	
  
RS:	
  Entonces	
  olvídate	
  de	
  mi	
  razonamiento	
  y	
  permanece	
  con	
  estas	
  preguntas.	
  
	
  
Eres	
   consciente	
   de	
   tus	
   pensamientos	
   pero	
   tú	
   no	
   estás	
   hecho	
   de	
   tus	
   pensamientos.	
  
¿Eso	
  está	
  claro	
  para	
  ti?	
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I:	
  Sí.	
  
	
  
RS:	
  De	
  la	
  misma	
  manera	
  eres	
  consciente	
  de	
  tus	
  sentimientos,	
  pero	
  tú	
  no	
  eres	
  un	
  sen-­‐
timiento	
  en	
  particular.	
  
	
  
I:	
  Sí.	
  
	
  
RS:	
  De	
   la	
  misma	
  manera	
   con	
   tus	
   sensaciones.	
   Por	
   ejemplo,	
   tú	
   eres	
   consciente	
  de	
   la	
  
sensación	
  de	
  tu	
  mano	
  encima	
  de	
  la	
  pierna,	
  pero	
  tú	
  no	
  eres	
  esta	
  sensación.	
  
	
  
Quita	
   ahora	
   la	
  mano	
   que	
   tienes	
   encima	
   de	
   tu	
   pierna,	
   la	
   sensación	
   ha	
   desaparecido	
  
pero	
  tú,	
  aquél	
  que	
  era	
  consciente	
  de	
  la	
  sensación,	
  sigues	
  estando	
  presente	
  y	
  conscien-­‐
te;	
   así	
   que	
  no	
  estás	
  hecho	
  de	
  esa	
   sensación.	
   Y,	
  por	
   supuesto,	
   tú	
  no	
  estás	
  hecho	
  del	
  
sonido	
  de	
  mi	
  voz	
  o	
  de	
  la	
  vista	
  de	
  esta	
  habitación.	
  	
  
	
  
Así	
  que	
  hasta	
  ahora	
  hemos	
  llegado	
  a	
   la	
  comprensión	
  de	
  que	
  tú,	
  yo,	
  estoy	
  presente	
  y	
  
consciente	
   pero	
   que	
   no	
   estoy	
   hecho	
   de	
   pensamientos,	
   sentimientos,	
   sensaciones,	
  
imágenes	
  o	
  percepciones,	
  ¿sigues	
  hasta	
  aquí?	
  
	
  
I:	
  Bueno	
  sí,	
  dejémoslo	
  así.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  	
  En	
  tu	
  última	
  frase	
  parece	
  que	
  concluyas	
  que	
  no	
  soy	
  ni	
  un	
  pensamiento,	
  ni	
  una	
  sensa-­‐
ción,	
  ni	
  una	
  percepción,	
  y	
  como	
  si	
  tuvieras	
  que	
  ir	
  por	
  encima	
  de	
  eso	
  para	
  encontrar	
  tu	
  
verdadera	
  naturaleza	
  o	
  tu	
  verdadera	
  esencia;	
  pero	
  en	
  nuestra	
  existencia	
  humana	
  todo	
  
eso	
  forma	
  parte	
  de	
  nosotros	
  y	
  nos	
  gobierna.	
  
	
  
RS:	
  Igual	
  que	
  tú,	
  ahora,	
  yo	
  soy	
  consciente	
  de	
  una	
  experiencia	
  humana	
  de	
  pensamien-­‐
tos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones.	
  No	
  estoy	
  teniendo	
  una	
  experiencia	
  extraordinaria	
  que	
  
tú	
  no	
  tengas;	
  mis	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones	
  son	
  ligeramente	
  distintos	
  
de	
  los	
  tuyos,	
  pero	
  muy	
  similares.	
  	
  
	
  
La	
  pregunta	
  es:	
   ¿Qué	
  es	
   consciente	
  de	
  esos	
  pensamientos,	
   sensaciones	
   y	
  percepcio-­‐
nes?	
  Yo	
  no	
  tengo	
  ningún	
  acceso	
  a	
  esto	
  que	
  tú	
  no	
  tengas	
  también.	
  
	
  
Sí,	
  tenemos	
  pensamientos	
  similares.	
  Por	
  ejemplo,	
  tú	
  tienes	
  el	
  pensamiento	
  que	
  debe-­‐
ríamos	
  cenar	
  y	
  yo	
  que	
  deberíamos	
  almorzar.	
  
	
  
I:	
  ¿Es	
  correcto	
  que	
  hace	
  unos	
  momentos	
  dijiste	
  que	
  ni	
  tus	
  pensamientos,	
  ni	
  tus	
  sensa-­‐
ciones,	
  ni	
  tus	
  percepciones	
  son	
  tú	
  mismo?	
  
	
  
RS:	
  Lo	
  que	
  dije,	
  es	
  que	
  no	
  son	
  esencialmente	
  tú	
  mismo.	
  Y	
  cuando	
  digo	
  esencialmente	
  
tú	
  mismo,	
  quiero	
  decir	
  aquello	
  que	
  no	
  puede	
  ser	
  retirado	
  de	
  ti	
  mismo,	
  aquello	
  que	
  es	
  
tu	
  ser,	
  tu	
  naturaleza	
  irreductible	
  y	
  esencial.	
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Mis	
  pensamientos	
  me	
  abandonan	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  que	
  los	
  tuyos	
  te	
  abandonan	
  a	
  
ti;	
  entonces,	
  nuestros	
  pensamientos	
  no	
  pueden	
  ser	
  esencialmente	
  nuestra	
  verdadera	
  
naturaleza.	
  
	
  
Un	
  coche	
  amarillo	
  aparece	
  en	
  la	
  película,	
  atraviesa	
  la	
  pantalla	
  y	
  desaparece	
  en	
  un	
  lado	
  
de	
  la	
  pantalla,	
  no	
  es	
  esencial	
  a	
   la	
  pantalla.	
  Si	
  exploras	
  tu	
  experiencia,	
  verás	
  que	
  todo	
  
pensamiento,	
  sensación	
  y	
  percepción	
  desaparecen	
  y	
  no	
  son	
  esenciales	
  para	
  ti.	
  
	
  
¿Qué	
  es,	
  entonces,	
  aquello	
  que	
  es	
  esencial	
  para	
  ti?	
  
	
  
I:	
  Me	
  temo	
  mucho	
  que	
  no	
  esté	
  de	
  acuerdo	
  contigo.	
  Tú	
  hablas	
  de	
  la	
  pantalla,	
  el	
  coche	
  
que	
  aparece	
  en	
  la	
  película,	
  en	
  la	
  pantalla	
  desaparece	
  pero	
  tú	
  sabes	
  muy	
  bien	
  que	
  vuel-­‐
ve	
  a	
  aparecer	
  por	
  el	
  otro	
  lado	
  de	
  la	
  pantalla.	
  	
  
	
  
RS:	
  Estás	
  diciendo	
  que	
  hay	
  un	
  pensamiento,	
  una	
  sensación	
  o	
  una	
  percepción	
  que	
  apa-­‐
recen	
  en	
   la	
   consciencia,	
   como	
  una	
   imagen	
  que	
   fluye	
  a	
   través	
  de	
   la	
  pantalla,	
   y	
   luego	
  
dices	
  que	
  desaparece	
  por	
  una	
  esquina	
  y	
  vuelve	
  a	
  aparecer	
  otra	
  vez	
  por	
  otra	
  esquina	
  en	
  
la	
  consciencia.	
  
	
  
Vamos	
  a	
  explorar	
  si	
  esto	
  es	
  cierto	
  o	
  no.	
  ¿Cuál	
  es	
  la	
  experiencia	
  que	
  tienes	
  de	
  algo	
  que	
  
exista	
  fuera	
  de	
  la	
  consciencia?	
  
	
  
I:	
  Fuera	
  de	
  la	
  consciencia	
  no	
  lo	
  conocería.	
  
	
  
RS:	
  Dijiste	
  que	
  la	
  imagen	
  abandonaba	
  la	
  pantalla	
  por	
  una	
  esquina,	
  daba	
  la	
  vuelta	
  y	
  vol-­‐
vía	
  a	
  aparecer	
  por	
  otra	
  esquina.	
  La	
  implicación	
  es	
  que	
  algo	
  aparece	
  en	
  la	
  consciencia,	
  
luego	
  desaparece	
  de	
  la	
  consciencia	
  y	
  vuelve	
  a	
  aparecer	
  otra	
  vez	
  en	
  la	
  consciencia.	
  
	
  
Con	
  el	
  fin	
  de	
  afirmar	
  esto,	
  como	
  una	
  experiencia,	
  deberías	
  tener	
  un	
  conocimiento	
  de	
  
esa	
  cosa	
  que	
  ha	
  abandonado	
  la	
  consciencia,	
  ha	
  desaparecido	
  por	
  la	
  esquina	
  y	
  que	
  tie-­‐
ne	
  una	
  existencia	
   independiente	
  de	
   la	
   consciencia	
  por	
  ahí	
   y	
   luego	
  vuelve	
  a	
  aparecer	
  
por	
  la	
  consciencia.	
  
	
  	
  
Entonces	
  mi	
  pregunta	
  para	
  ti	
  es:	
  ¿Cuál	
  es	
  la	
  experiencia	
  que	
  tienes	
  de	
  algo	
  que	
  exista	
  
más	
  allá	
  de	
  la	
  consciencia?	
  
	
  
I:	
  No	
  podría	
  explicarlo	
  porque	
  no	
  soy	
  un	
  psicólogo.	
  
	
  
RS:	
  Aférrate	
  a	
  tu	
  experiencia,	
  explícalo	
  en	
  base	
  a	
  tu	
  experiencia.	
  
	
  
I:	
   Como	
   sabemos	
  muy	
   bien,	
   hay	
   pensamientos	
   que	
   son	
   repetitivos	
   y	
   aparecen	
   una	
   y	
  
otra	
  vez	
  en	
  la	
  consciencia.	
  
	
  
RS:	
   No,	
   no	
   hay	
   pensamientos	
   repetitivos,	
   cada	
   pensamiento	
   es	
   único.	
   ¿Cómo	
   sabes	
  
que	
  es	
  el	
  mismo	
  pensamiento	
  que	
  vuelve?	
  No,	
  no	
  lo	
  sabes.	
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  I:	
  Es	
  la	
  misma	
  película,	
  y	
  todo	
  el	
  mundo	
  tiene	
  su	
  propia	
  película.	
  
	
  
RS:	
  Todo	
  pensamiento	
  es	
  fresco	
  y	
  nuevo	
  cuando	
  aparece	
  en	
  la	
  consciencia,	
  no	
  viene	
  de	
  
fuera.	
  Si	
  nos	
  dices	
  que	
  un	
  pensamiento	
  aparece	
  en	
  la	
  consciencia,	
  que	
  después	
  aban-­‐
dona	
   la	
   consciencia	
  y	
  que	
  el	
  mismo	
  pensamiento	
  vuelve	
  otra	
  vez	
  a	
   la	
   consciencia,	
   si	
  
dices	
  que	
  esto	
  es	
  tu	
  experiencia,	
  debes	
  decirnos	
  cuál	
  era	
  su	
  existencia	
  cuando	
  estaba	
  
fuera	
  de	
  la	
  consciencia.	
  	
  	
  	
  	
  	
  
	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  
I:	
  Creo	
  que	
  estoy	
  yendo	
  en	
  círculos,	
  esta	
  pregunta	
  es	
   importante	
  para	
  mí	
  y	
  volveré	
  a	
  
ella	
  más	
  adelante.	
  	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  Tengo	
  varias	
  preguntas	
  pero	
  intentaré	
  sintetizar.	
  La	
  primera	
  es,	
  hablamos	
  siempre	
  de	
  
conocimiento	
  consciente,	
  pero	
  hay	
  un	
  montón	
  de	
  conocimiento,	
  yo	
  creo	
  que	
  la	
  mayoría	
  
de	
  conocimiento	
  no	
  es	
  consciente.	
  	
  
	
  
¿Qué	
  pasa	
  con	
  todo	
  lo	
  que	
  sentimos	
  y	
  no	
  sabemos	
  que	
  sentimos?	
  ¿Qué	
  pasa	
  con	
  lo	
  que	
  
vemos	
  y	
  no	
  somos	
  conscientes	
  de	
  ver?	
  	
  
	
  
RS:	
  ¿Puedes	
  darme	
  un	
  ejemplo	
  de	
  una	
  experiencia	
  de	
  la	
  que	
  no	
  seas	
  consciente?	
  
	
  
I:	
  Cada	
  día	
  todos,	
  constantemente.	
  
	
  
RS:	
  Sí,	
  pero	
  no	
  me	
  hables	
  de	
  los	
  demás,	
  te	
  estoy	
  preguntando	
  a	
  ti.	
  
	
  
I:	
  Eso	
  es	
  una	
  trampa.	
  
	
  
RS:	
  Sí	
  pero	
  es	
  una	
  trampa	
  que	
  tú	
  misma	
  has	
  montado.	
  
	
  
I:	
  Es	
  una	
  trampa,	
  porque	
  en	
  el	
  momento	
  que	
  yo	
  te	
  lo	
  cuente	
  yo	
  seré	
  consciente	
  de	
  eso	
  y	
  
ya	
  no	
  será	
  parte	
  del	
  inconsciente.	
  
	
  
A	
  todos	
  nos	
  ha	
  pasado	
  que	
  en	
  algún	
  momento	
  nos	
  damos	
  cuenta	
  de	
  algo	
  que	
  ya	
  exis-­‐
tía,	
  pero	
  somos	
  conscientes	
  solo	
  ahora	
  pero	
  antes	
  ya	
  era.	
  
	
  	
  
RS:	
  ¿Cómo	
  sabes	
  que	
  esa	
  cosa	
  existía	
  previamente	
  si	
  no	
  eras	
  consciente	
  de	
  ella?	
  Pre-­‐
sumes	
  que	
  esa	
  cosa	
  existía	
  antes,	
  al	
  otro	
  lado	
  de	
  la	
  esquina	
  fuera	
  de	
  la	
  consciencia,	
  y	
  
en	
   un	
  momento	
   dado	
   decidió	
   aparecer	
   en	
   la	
   consciencia.	
   Entonces	
   el	
   pensamiento	
  
dice:	
  “¡Oh!	
  Este	
  objeto,	
  justo	
  ha	
  aparecido	
  ahora	
  en	
  mi	
  presencia	
  consciente,	
  pero	
  ha	
  
estado	
  sentado	
  al	
  otro	
  lado	
  de	
  la	
  esquina	
  durante	
  diez	
  años	
  fuera	
  de	
  la	
  consciencia”.	
  
	
  
Mi	
  pregunta	
  para	
  ti	
  es:	
  ¿Qué	
  experiencia	
  real	
  tienes	
  de	
  ese	
  objeto	
  que	
  tú	
  afirmas	
  que	
  
está	
   fuera	
  de	
  tu	
  consciencia,	
  al	
  otro	
   lado	
  de	
   la	
  esquina,	
  y	
  que	
  en	
  un	
  momento	
  dado	
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viene?	
  ¿Qué	
  experiencia	
   tienes	
  de	
  eso?	
  No	
   tu	
   creencia	
   acerca	
  de	
  ello,	
   sino	
   tu	
  expe-­‐
riencia	
  presente,	
  real.	
  
	
  	
  
I:	
  La	
  experiencia	
  es	
  como	
  una	
  iluminación,	
  es	
  algo	
  que	
  había	
  permanecido	
  oscuro	
  pero	
  
que	
  seguramente	
  intuía	
  pero	
  no	
  estaba	
  en	
  mi	
  razón.	
  
	
  
RS:	
  Lo	
  que	
  afirmas	
  es	
  que	
  esto	
  estaba	
  allí	
  en	
  la	
  oscuridad.	
  Si	
  afirmas	
  que	
  ésa	
  es	
  tu	
  ex-­‐
periencia,	
  es	
  que	
  eras	
   consciente	
  de	
  ello;	
   si	
  eras	
   consciente	
  de	
  ello	
  entonces	
  es	
  que	
  
aparecía	
  en	
   la	
   luz	
  de	
   la	
  presencia	
  consciente.	
  Si	
  no	
  aparecía	
  en	
   la	
   luz	
  de	
   la	
  presencia	
  
consciente,	
  ¿cómo	
  podrías	
  afirmar	
  su	
  existencia	
  en	
  tu	
  experiencia	
  real?	
  	
  
	
  
I:	
  Pero	
  entonces,	
  es	
  como	
  decir	
  que	
  no	
  existe	
  nada	
  más	
  que	
  nuestra	
  consciencia,	
  pero	
  
además	
  eso	
  no	
  es	
   importante,	
  porque	
   lo	
  único	
   importante	
  es	
  nuestra	
  esencia	
  que	
  no	
  
tiene	
  nada	
  que	
  ver	
  con	
  eso.	
  
	
  	
  
RS:	
  Nuestra	
  cultura	
  tiene	
  la	
  creencia,	
  profundamente	
  condicionada,	
  de	
  que	
  la	
  mente,	
  
el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  existen	
  independientemente	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente.	
  De	
  he-­‐
cho,	
   si	
   piensas	
   acerca	
  de	
  ello,	
   verás	
  que	
  ésta	
  es	
   la	
   idea	
  en	
  que	
   se	
   fundamenta	
   toda	
  
nuestra	
  cultura.	
  
	
  
Primero	
  aparecieron	
  el	
   tiempo	
  y	
  el	
  espacio,	
  después	
  el	
  universo,	
  después	
  el	
  mundo,	
  
después	
  el	
  cuerpo,	
  después	
  la	
  mente	
  y	
  en	
  la	
  decimoprimera	
  hora	
  apareció	
  la	
  conscien-­‐
cia;	
  éste	
  es	
  el	
  modelo	
  básico	
  que	
  tenemos.	
  	
  
	
  
Nuestra	
   experiencia	
   es	
   la	
   contraria:	
   Nadie	
   jamás	
   ha	
   experimentado	
   una	
   mente,	
   un	
  
cuerpo	
  y	
  un	
  mundo	
  independientes	
  de	
  la	
  consciencia.	
  	
  
	
  
No	
  solo	
  nadie	
  jamás	
  ha	
  tenido	
  una	
  tal	
  experiencia,	
  sino	
  que	
  nadie	
  jamás	
  podría	
  tener-­‐
la:	
   ¿Qué	
  evidencia	
   hay	
   ahí	
   para	
   afirmar	
   la	
   existencia	
   de	
  una	
  mente,	
   un	
   cuerpo	
   y	
   un	
  
mundo	
  independientes	
  de	
  la	
  consciencia?	
  Ninguna	
  en	
  absoluto.	
  
	
  
No	
  puedes	
  escapar	
  de	
  este	
  hecho,	
  puedes	
  argumentar	
   conmigo	
   toda	
   la	
  noche.	
   Y	
  no	
  
estoy	
   intentando	
   convencerte	
  de	
  algo,	
   sino	
  que	
  estoy	
   intentando	
  animarte	
   a	
  que	
   te	
  
refieras	
  directamente	
  a	
  tu	
  experiencia	
  y	
  no	
  a	
  tus	
  creencias.	
  	
  
	
  
El	
   pensamiento	
   se	
   pone	
   furioso,	
  muy	
   enfadado	
   cuando	
   escucha	
   esto,	
   y	
   dice:	
   “¿Qué	
  
quieres	
  decir?	
  ¿Qué	
  significa	
  que	
  el	
  mundo	
  no	
  existe	
   independiente	
  de	
  mi	
  conscien-­‐
cia?”	
  
	
  
I:	
  No,	
  no	
  estoy	
  enfadada,	
  porque	
  yo	
  pienso	
  que	
  quizás	
  un	
  uno	
  por	
   ciento	
  de	
  mi	
   vida	
  
puedo	
  intuir	
  eso	
  que	
  tu	
  cuentas,	
  pero	
  en	
  un	
  noventa	
  y	
  nueve	
  por	
  ciento	
  de	
  mi	
  vida	
  sien-­‐
to	
  lo	
  otro,	
  pienso	
  que	
  hay	
  un	
  mundo	
  fuera	
  de	
  mi,	
  fuera	
  de	
  mi	
  consciencia	
  y	
  me	
  gustaría	
  
que	
  este	
  uno	
  por	
  ciento	
  fuera	
  más	
  grande.	
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RS:	
  Me	
  gustaría	
  que	
  entendieras	
  al	
  cien	
  por	
  cien,	
  y	
  no	
  al	
  uno	
  por	
  ciento.	
  No	
  estoy	
  di-­‐
ciendo	
  nada	
  que	
  no	
  pueda	
  ser	
  verificado	
  por	
  tu	
  experiencia	
  justo	
  ahora.	
  
	
  
¿Has	
  experimentado	
  alguna	
  vez	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  el	
  mundo	
  sin	
  la	
  consciencia?	
  
	
  
Esto	
  es	
  un	
  test	
  de	
  respuesta	
  alternativa	
  y	
  solo	
  hay	
  dos	
  opciones:	
  Sí	
  o	
  no.	
  
	
  
I:	
  Pero	
  estaba	
  pensando	
  otra	
  cosa.	
  Es	
  que	
  también	
   la	
  experiencia	
  nos	
  ha	
  demostrado	
  
que	
  la	
  experiencia	
  se	
  equivoca	
  muchas	
  veces.	
  Intentamos	
  pensar	
  justamente	
  porque	
  la	
  
experiencia	
  nos	
  engaña.	
  	
  
	
  
RS:	
  Déjame	
  entonces	
  que	
  te	
  sugiera	
  algo:	
  Haz	
  este	
  experimento	
  cien	
  veces.	
  La	
  próxima	
  
semana	
  pregúntate,	
  por	
  ejemplo,	
  diez	
  veces	
  al	
  día	
  durante	
  una	
  semana	
  y	
  esto	
  nos	
  da	
  
setenta	
  veces;	
  es	
  un	
  experimento	
  muy	
  rápido,	
  solo	
  lleva	
  un	
  minuto.	
  	
  
	
  
Pregúntate:	
  ¿Soy	
  consciente	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  sin	
  consciencia?	
  Solo	
  
hay	
  dos	
  respuestas:	
  sí	
  o	
  no.	
  Si	
  alguna	
  de	
  esas	
  setenta	
  veces	
  contestas	
  una	
  sola	
  vez	
  “sí”	
  
entonces	
  razonablemente	
  puedes	
  dudar	
  de	
  tu	
  experiencia,	
  pero	
  si	
  de	
   las	
  setenta	
  ve-­‐
ces,	
  setenta	
  contestas	
  “no”,	
  ¿no	
  sería	
  eso	
  bastante	
  convincente?	
  
	
  
De	
  hecho,	
  puedes	
  hacerlo	
  tantas	
  veces	
  como	
  quieras,	
  en	
  cualquier	
  circunstancia	
  en	
  la	
  
que	
   te	
   encuentres,	
   circunstancias	
   maravillosas,	
   terribles,	
   mediocres;	
   sea	
   lo	
   que	
   sea	
  
que	
  estés	
  pensando,	
  que	
  estés	
  viendo,	
  que	
  estés	
  sintiendo	
  ¿Estoy	
  teniendo	
  esta	
  expe-­‐
riencia	
  independientemente	
  de	
  la	
  consciencia?	
  ¿Podría	
  tener	
  una	
  experiencia	
  que	
  fue-­‐
se	
  independiente	
  de	
  la	
  consciencia?	
  ¿Hay	
  alguien	
  que	
  alguna	
  vez	
  haya	
  experimentado	
  
la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  el	
  mundo	
  independientemente	
  de	
  la	
  consciencia?	
  ¿Sería	
  posible	
  
tener	
  una	
  experiencia	
  tal?	
  La	
  respuesta	
  cada	
  vez	
  es:	
  No.	
  	
  
	
  
Entonces	
  la	
  próxima	
  pregunta	
  es:	
  ¿Por	
  qué	
  entonces,	
  si	
  mi	
  experiencia	
  es	
  ésta,	
  tengo	
  la	
  
creencia	
  -­‐y	
  en	
  nuestra	
  cultura	
  también-­‐	
  que	
  hay	
  un	
  objeto	
  que	
  tiene	
  existencia	
   inde-­‐
pendiente	
  de	
  la	
  consciencia?	
  
	
  
Si	
  eres	
   lo	
  bastante	
  valiente	
  y	
  honesta,	
  verás	
  que	
  no	
  hay	
   razón	
   legitima	
  y	
  válida	
  para	
  
esta	
  creencia.	
  Es	
  simplemente	
  una	
  religión,	
  es	
  la	
  religión	
  de	
  la	
  materia,	
  materialismo	
  a	
  
la	
  que	
  la	
  humanidad	
  se	
  subscribe.	
  
	
  
Creemos	
  que	
  tenemos	
  una	
  cultura	
  secular	
  y	
  no,	
  tenemos	
  una	
  cultura	
  profundamente	
  
religiosa,	
  la	
  mayor	
  parte	
  de	
  nuestras	
  vidas	
  están	
  fundamentadas	
  en	
  creencias	
  no	
  veri-­‐
ficadas.	
  
	
  	
  
Mira	
  en	
  que	
  condiciones	
  está	
  el	
  mundo,	
  mira	
  el	
  conflicto:	
  A	
  nivel	
  individual,	
  en	
  las	
  pa-­‐
rejas,	
  en	
  las	
  familias,	
  comunidades,	
  naciones,	
  en	
  política,	
  en	
  cuestiones	
  sociales…	
  ¿No	
  
crees	
  que	
  estos	
  conflictos	
  tienen	
  que	
  ver	
  fundamentalmente	
  con	
  la	
  manera	
  como	
  ve-­‐
mos	
  la	
  vida?	
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I:	
  Por	
  supuesto.	
  
	
  
RS:	
  ¿Por	
  qué	
  no	
  hemos	
  resuelto	
  todavía	
  este	
  conflicto,	
  en	
  las	
  relaciones,	
  entre	
  las	
  na-­‐
ciones,	
  las	
  comunidades	
  etc.?	
  ¿Por	
  qué	
  no	
  lo	
  hemos	
  resuelto	
  todavía?	
  
	
  
I:	
  A	
  mí	
  esto	
  me	
  despista	
  otra	
  vez,	
  porque	
  justamente,	
  es	
  porque	
  creemos	
  que	
  nuestra	
  
propia	
  experiencia,	
  nuestra	
   consciencia	
  es	
   la	
   real.	
   Es	
  por	
  esto	
  que	
   tenemos	
  conflicto,	
  
porque	
  si	
  la	
  mía	
  es	
  distinta	
  a	
  la	
  tuya	
  vamos	
  a	
  discutir.	
  
	
  
RS:	
  No,	
  nuestros	
  conflictos	
  no	
  provienen	
  esencialmente	
  por	
  el	
  hecho	
  de	
  tener	
  distintas	
  
creencias,	
  distintos	
  pensamientos,	
  sino	
  porque	
  no	
  sabemos	
  fundamentalmente	
  lo	
  que	
  
somos.	
  Creemos	
  que	
  lo	
  que	
  fundamentalmente	
  somos	
  es	
  un	
  individuo	
  separado,	
  sepa-­‐
rados	
  entre	
  nosotros	
  y	
  del	
  mundo;	
  y	
  todos	
  nuestros	
  conflictos	
  provienen	
  de	
  esa	
  creen-­‐
cia	
  esencial.	
  
	
  
Hasta	
  que	
  no	
  descubramos	
  lo	
  que	
  somos	
  verdaderamente	
  no	
  puede	
  haber	
  paz	
  en	
  no-­‐
sotros,	
  en	
  nuestras	
  relaciones,	
  en	
  nuestras	
  comunidades	
  ni	
  entre	
   las	
  naciones;	
  no	
  es	
  
posible.	
  Antes	
  o	
  después	
  tenemos	
  que	
  tener	
   la	
  valentía,	
  el	
  coraje	
  y	
   la	
  honestidad	
  de	
  
ver	
  esto	
  de	
  cara.	
  	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  ¿Cómo	
  podemos	
  anclarnos	
  en	
  la	
  presencia	
  consciente	
  más	
  allá	
  de	
  los	
  pensamientos,	
  
sensaciones	
  y	
  percepciones?	
  
	
  
RS:	
  ¿No	
  eres	
   tú,	
  ahora,	
  quien	
  es	
  consciente	
  de	
  tus	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  per-­‐
cepciones?	
  	
  
	
  
I:	
  Sí.	
  
	
  
RS:	
  No	
   tienes	
  que	
  convertirte	
  en	
  eso,	
   solo	
  date	
  cuenta	
  que	
  ya	
  eres	
  eso.	
  Si	
  esto	
  está	
  
claro	
  para	
  ti,	
  recuérdate	
  a	
  ti	
  misma	
  este	
  hecho	
  una	
  y	
  otra	
  vez.	
  	
  
	
  
Nuestra	
  cultura	
  nos	
  ha	
  animado	
  a	
  creer	
  que	
   lo	
  que	
  somos	
  es	
  un	
  conjunto	
  de	
  pensa-­‐
mientos	
  y	
  sentimientos.	
  Y	
  hemos	
  estado	
  ensayando	
  esas	
  creencias	
  y	
  sentimientos	
  du-­‐
rante	
  muchas	
  décadas	
  hasta	
  que	
  nos	
  pareció	
  obvio	
  que	
  lo	
  que	
  somos	
  es	
  este	
  cuerpo-­‐
mente.	
  
	
  
Aquí	
  exploramos	
  si	
  esto	
  es	
  cierto,	
  y	
  descubrimos	
  que	
  yo	
  soy	
  aquél	
  que	
  es	
  consciente	
  
del	
  cuerpo	
  y	
   la	
  mente.	
  Entonces,	
  nos	
  recordamos	
  continuamente	
  a	
  nosotros	
  mismos	
  
este	
  hecho	
  hasta	
  que	
  deviene	
  nuestra	
  segunda	
  naturaleza.	
  
	
  

***	
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I:	
   Tengo	
  dos	
   preguntas.	
   La	
   primera	
   concierne	
  a	
   la	
   segunda	
   etapa	
  del	
   trabajo	
   que	
   tú	
  
propones:	
  ¿Cómo	
  podemos	
  explorar	
  la	
  presencia	
  consciente	
  y	
  cómo	
  puede	
  la	
  presencia	
  
consciente	
  explorarse	
  a	
  sí	
  misma?	
  
	
  
Y	
  la	
  segunda	
  pregunta	
  es:	
  ¿Cómo	
  puedo	
  estar	
  seguro	
  de	
  que	
  la	
  consciencia	
  ahora	
  es	
  la	
  
misma	
  que	
  la	
  de	
  hace	
  cinco	
  minutos?	
  
	
  
RS:	
  Vamos	
  a	
  contestar	
  primero	
  tu	
  segunda	
  pregunta.	
  ¿Eres	
  consciente	
  de	
  tu	
  experien-­‐
cia	
  presente?	
  Obviamente	
  sí.	
  ¿No	
  era	
  el	
  mismo	
  yo	
  que	
  era	
  consciente	
  de	
  tu	
  experien-­‐
cia	
  diez	
  segundos	
  antes?	
  ¿Era	
  un	
  yo	
  diferente	
  el	
  que	
  era	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia	
  
hace	
  diez	
  segundos	
  o	
  era	
  el	
  mismo?	
  
	
  
I:	
  Eso	
  es	
  lo	
  que	
  te	
  estoy	
  preguntando	
  a	
  ti.	
  ¿Cómo	
  puedo	
  estar	
  seguro	
  de	
  que	
  es	
  el	
  mis-­‐
mo	
  yo	
  el	
  que	
  era	
  consciente	
  de	
  la	
  experiencia	
  hace	
  diez	
  segundos?	
  
	
  
RS:	
  Puedes	
  estar	
  seguro	
  yendo	
  a	
  tu	
  propia	
  experiencia,	
  viendo	
  si	
  el	
  pensamiento	
  que	
  
tuve	
  hace	
  un	
  minuto	
   fue	
  conocido	
  por	
  el	
  mismo	
  yo	
  que	
  conoce	
  el	
  pensamiento	
  pre-­‐
sente.	
  O,	
  ¿fue	
  conocido	
  por	
  un	
  yo	
  diferente?	
  	
  
	
  
Si	
  fue	
  conocido	
  por	
  un	
  yo	
  diferente	
  y	
  que	
  ahora	
  ya	
  no	
  está	
  presente,	
  entonces,	
  debe-­‐
rías	
  tener	
  la	
  experiencia	
  de	
  ese	
  yo	
  que	
  desapareció.	
  ¿Tuviste	
  esa	
  experiencia?	
  	
  
	
  
I:	
  No.	
  
	
  
RS:	
  Ésta	
  es	
  la	
  manera	
  en	
  que	
  puedes	
  estar	
  seguro.	
  
	
  	
  
Tómate	
  algún	
  tiempo	
  para	
  explorar	
  esto,	
  y	
  si	
  realmente	
  lo	
  entiendes	
  por	
  tu	
  propia	
  ex-­‐
periencia	
  verás	
  que	
  es	
  la	
  misma	
  consciencia	
  la	
  que	
  está	
  presente	
  a	
  través	
  de	
  toda	
  ex-­‐
periencia.	
  
	
  
Déjame	
  que	
   te	
   indique	
  otra	
  manera	
  de	
  explorarlo.	
   Si	
  puedes	
   recordar	
  ahora	
  aquello	
  
que	
  estabas	
  pensando	
  hace	
  cinco	
  minutos,	
  la	
  presencia	
  consciente	
  que	
  está	
  presente	
  
ahora	
  y	
  que	
  conoce	
  esta	
  memoria,	
  tuvo	
  entonces	
  que	
  estar	
  necesariamente	
  presente	
  
en	
  el	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  ocurrió	
  la	
  experiencia	
  recordada;	
  si	
  no,	
  ¿cómo	
  serias	
  capaz	
  
de	
  recordarla?	
  ¿Quién	
  estuvo	
  	
  presente	
  allí	
  y	
  tuvo	
  la	
  experiencia?	
  Si	
  no	
  fuera	
  el	
  mismo,	
  
ahora	
  no	
  sería	
  capaz	
  de	
  recordarla.	
  	
  
	
  
¿Sabes	
  qué	
  está	
  experimentando	
  ahora	
   tu	
   vecino	
  de	
  al	
   lado?	
  No,	
  no	
   tienes	
   la	
   expe-­‐
riencia.	
  Si	
  el	
  yo	
  que	
  tuvo	
  la	
  experiencia	
  hace	
  cinco	
  minutos	
  fuera	
  un	
  yo	
  distinto	
  del	
  de	
  
ahora	
  no	
  serías	
  capaz	
  de	
  recordarla	
  ahora.	
  
	
  
Tienes	
  que	
  explorar	
  cualquiera	
  de	
  estas	
  dos	
  líneas	
  de	
  investigación.	
  
	
  
La	
  primera	
  pregunta:	
  ¿Cómo	
  exploramos	
  la	
  naturaleza	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente?	
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Tenemos	
  muy	
  poco	
  tiempo	
  ahora,	
  déjame	
  que	
  te	
  dé	
  una	
  respuesta	
  rápida,	
  volveremos	
  
a	
  ella	
  durante	
  el	
  fin	
  de	
  semana.	
  	
  
	
  
Hazle	
  esta	
  pregunta	
  a	
   la	
  presencia	
  consciente:	
  ¿Encuentras	
  alguna	
  vez	
  un	
  límite	
  en	
  ti	
  
misma?	
  	
  
	
  
Es	
  el	
  pensamiento	
  quien	
  hace	
   la	
  pregunta	
  a	
   la	
  consciencia,	
   le	
  estás	
  preguntando	
  a	
   la	
  
consciencia:	
  ¿Encuentras	
  algún	
  límite	
  o	
  algún	
  borde	
  en	
  ti	
  misma?	
  	
  
	
  
No	
  le	
  preguntes	
  al	
  pensamiento	
  qué	
  piensa,	
  pregúntale	
  a	
  la	
  consciencia	
  cuál	
  es	
  la	
  ex-­‐
periencia	
  que	
  tiene	
  de	
  sí	
  misma.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  pregúntate	
  a	
  ti	
  mismo,	
  aquél	
  que	
  
es	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia:	
  ¿Encuentras	
  algún	
  límite	
  en	
  ti	
  mismo?	
  	
  
	
  
Por	
   supuesto	
  encontramos	
   límites	
  en	
   los	
  pensamientos,	
   sensaciones	
  y	
  percepciones,	
  
pero	
  ésta	
  no	
  es	
   la	
  pregunta.	
  La	
  pregunta	
  es:	
  ¿Qué	
  hay	
  acerca	
  de	
  aquél	
  que	
  es	
  cons-­‐
ciente	
  de	
  todos	
  ellos?	
  ¿Encontramos	
  algún	
  límite	
  en	
  éste	
  que	
  es	
  consciente?	
  
	
  
Él	
  es	
  el	
  único	
  o	
  lo	
  único	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  todo.	
  Hazle	
  la	
  pregunta	
  a	
  ese	
  uno	
  acerca	
  
de	
  cuál	
  es	
  la	
  experiencia	
  que	
  tiene	
  de	
  sí	
  mismo.	
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Segundo	
  diálogo	
  -­‐	
  16	
  de	
  febrero	
  de	
  2013	
  (1ª	
  sesión)	
  	
  
	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  En	
  nuestros	
  encuentros	
  no	
  se	
  nos	
  pide	
  que	
  creamos	
  cualquier	
  cosa,	
  sin	
  
embargo,	
  hay	
  algo	
  sobre	
  lo	
  que	
  tenemos	
  que	
  estar	
  de	
  acuerdo:	
  ¿Cuál	
  es	
  el	
  patrón	
  que	
  
vamos	
  a	
  utilizar	
  para	
  saber	
  si	
  algo	
  es	
  cierto	
  o	
  no?	
  ¿Cómo	
  vamos	
  a	
  juzgar	
  si	
  algo	
  es	
  cier-­‐
to?	
  ¿Vamos	
  a	
  basarnos	
   y	
   a	
   confiar	
  en	
   lo	
  que	
  nos	
  ha	
  dicho	
  nuestra	
   cultura,	
  nuestros	
  
maestros,	
  nuestros	
  padres?	
  	
  
	
  
Sugiero	
  que	
  no	
  nos	
  basemos	
  en	
  nada	
  que	
  no	
  sea	
  nuestra	
  propia	
  experiencia.	
  Que,	
  al	
  
menos,	
   suspendamos	
   todo	
  aquello	
  que	
  creemos	
   ser	
   cierto;	
  no	
   tenemos	
  que	
  negarlo	
  
sino	
  simplemente	
  ponerlo	
  en	
  suspenso.	
  Todo	
  lo	
  que	
  hemos	
  adquirido	
  de	
  nuestra	
  cul-­‐
tura	
  acerca	
  de	
  lo	
  que	
  somos,	
  lo	
  que	
  es	
  el	
  cuerpo,	
  la	
  mente,	
  el	
  mundo.	
  Poned	
  todo	
  ese	
  
conocimiento	
  a	
  un	
  lado,	
  y	
  pongámonos	
  de	
  acuerdo	
  en	
  utilizar	
  tan	
  solo	
  nuestra	
  propia	
  
experiencia	
  como	
  medida	
  o	
  patrón	
  de	
  lo	
  que	
  es	
  real.	
  
	
  
Reflexiona	
  un	
  poco	
  acerca	
  de	
  esto.	
  Si	
  algo	
  no	
  es	
  nuestra	
  experiencia,	
  ¿cómo	
  podemos	
  
pretender	
   legítimamente	
   que	
   es	
   verdadero?	
   ¿Sobre	
   qué	
   base	
   justificamos	
   eso	
   que	
  
afirmamos?	
  Si	
  afirmamos	
  que	
  algo	
  es	
  cierto	
  y,	
  al	
  mismo	
  tiempo,	
  que	
  eso	
  no	
  es	
  nuestra	
  
experiencia,	
  entonces,	
  esa	
  afirmación	
  tiene	
  que	
  ser	
  a	
  la	
  fuerza	
  una	
  creencia.	
  	
  
	
  
Empecemos	
   con	
   este	
   simple	
   acuerdo:	
   Utilizamos	
   nuestra	
   experiencia	
   presente	
   para	
  
dilucidar	
  si	
  algo	
  es	
  verdadero	
  o	
  real.	
  	
  
	
  
Hazte	
  la	
  pregunta:	
  ¿Soy	
  consciente	
  de	
  mis	
  pensamientos?	
  No	
  es	
  una	
  pregunta	
  trampa,	
  
es	
  una	
  pregunta	
  muy	
  simple.	
  Confío	
  que	
  en	
  todos	
  los	
  casos	
  la	
  respuesta	
  es	
  “sí”.	
  El	
  pen-­‐
samiento	
  aparece,	
  transcurre	
  y	
  desaparece,	
  somos	
  conscientes	
  de	
  él.	
  ¿Cómo	
  podemos	
  
estar	
  seguros	
  que	
  somos	
  conscientes	
  de	
  él?	
  Es	
  obvio,	
  es	
  nuestra	
  experiencia.	
  El	
  pen-­‐
samiento	
  desaparece,	
  pero	
  yo,	
  aquél	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  él,	
  permanezco.	
  	
  
	
  
Frotad	
  suavemente	
  vuestras	
  manos	
  o	
  vuestros	
  pies	
  para	
  crear	
  una	
  nueva	
  sensación.	
  Y	
  
hazte	
   la	
   pregunta:	
   ¿Soy	
   consciente	
  de	
   esta	
   nueva	
   sensación?	
   La	
   respuesta	
   es	
   obvia-­‐
mente	
  “sí”.	
  Ahora	
  la	
  sensación	
  ha	
  desaparecido,	
  pero	
  yo,	
  aquél	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  
ella,	
  permanezco.	
  	
  
	
  
Tomemos	
  una	
  percepción	
  del	
  mundo;	
  y	
  ahora	
  tendremos	
  que	
  esperar	
  que	
  el	
  mundo	
  
coopere	
   con	
  esta	
  meditación…	
  Escucha	
  el	
   sonido	
  de	
   la	
  música	
   en	
  el	
   fondo…	
   ¡Oh!	
   El	
  
mundo	
  está	
  cooperando.	
  Escucha	
  el	
  sonido	
  del	
  avión,	
  es	
  un	
  sonido,	
  ¿eres	
  consciente	
  
de	
   ese	
   sonido?...	
   Ahora,	
   el	
   sonido	
   ha	
   desaparecido	
   -­‐perfecto	
   por	
   parte	
   del	
  mundo-­‐	
  
pero	
  yo,	
  el	
  que	
  es	
  consciente	
  del	
  sonido,	
  permanezco.	
  
	
  
Pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones	
  -­‐mente,	
  cuerpo,	
  y	
  mundo-­‐	
  aparecen	
  y	
  des-­‐
aparecen.	
  Pero	
  yo,	
  aquél	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  ellos,	
  no	
  aparezco	
  ni	
  desaparezco	
  con	
  
ellos.	
  Yo	
  permanezco	
  presente	
  a	
  través	
  de	
  todas	
  las	
  experiencias.	
  	
  
	
  



Rupert	
  Spira	
  -­‐	
  Barcelona,	
  del	
  15	
  al	
  17	
  de	
  febrero	
  de	
  2013.	
  
	
  

	
   19	
  

Todo	
   lo	
  demás	
  desaparece.	
  No	
  hay	
  ninguna	
  consistencia	
  en	
   la	
  mente,	
  el	
   cuerpo	
  y	
  el	
  
mundo.	
  Tenemos	
  la	
  creencia	
  que	
  el	
  mundo	
  existe	
  de	
  manera	
  permanente	
  pero	
  nues-­‐
tra	
  única	
  experiencia	
  de	
  ese	
  mundo	
  son	
  percepciones	
   intermitentes.	
  Lo	
  único	
  que	
  es	
  
continuo	
   en	
   nuestra	
   experiencia	
   es	
   nosotros	
  mismos,	
   aquél	
   que	
   es	
   consciente	
   de	
   la	
  
mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo.	
  	
  
	
  
No	
  me	
  sigas	
  con	
  los	
  pensamientos,	
  sígueme	
  con	
  tu	
  experiencia.	
  Espero	
  que	
  tras	
  cada	
  
frase	
  haya	
  un	
  callado	
  “sí”	
  dentro	
  de	
  vosotros:	
  “Sí,	
  esto	
  es	
  cierto	
  en	
  mi	
  experiencia”.	
  	
  
	
  
Si,	
  por	
  casualidad,	
  surgiera	
  un	
  “no”,	
  recuerda	
  de	
  dónde	
  viene	
  este	
  “no”	
  y	
   lo	
  hablare-­‐
mos	
  más	
  tarde	
  en	
  nuestro	
  diálogo.	
  	
  
	
  
Cuando	
  nos	
  hacemos	
  la	
  pregunta:	
  “¿Soy	
  consciente	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mun-­‐
do?”	
  La	
  respuesta	
  es	
  siempre	
  “sí”.	
  	
  
	
  
Hasta	
  ahora	
  todo	
  bien.	
  	
  
	
  
Ahora	
  no	
  te	
  preguntes	
  si	
  soy	
  consciente	
  de	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones;	
  
sino	
  simplemente	
  pregúntate:	
  ¿Soy	
  consciente?	
  
	
  
Con	
  el	
  fin	
  de	
  contestar	
  “sí”	
  a	
  la	
  pregunta	
  de	
  “si	
  soy	
  consciente	
  de	
  mis	
  pensamientos”,	
  
tenemos	
  que	
   ir	
  a	
   la	
  experiencia	
  presente	
  de	
  ser	
  consciente	
  de	
  un	
  pensamiento.	
  Vol-­‐
vemos	
  de	
  esa	
  experiencia	
  y	
  respondemos:	
  “Sí,	
  soy	
  consciente	
  de	
  los	
  pensamientos	
  con	
  
certeza	
  absoluta”.	
  	
  
	
  
Haced	
   la	
  misma	
   cosa	
   con	
   respecto	
   de	
   la	
   pregunta:	
   ¿Soy	
   consciente?	
   Para	
   contestar	
  
esta	
  pregunta	
  desde	
  la	
  experiencia,	
  tenemos	
  que	
  visitar	
  la	
  experiencia	
  de	
  ser	
  conscien-­‐
tes,	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  que	
  previamente	
  visitamos	
  la	
  experiencia	
  de	
  ser	
  conscientes	
  
de	
  un	
  pensamiento.	
  	
  
	
  
Cuál	
  es	
  la	
  respuesta	
  que	
  obtienes	
  cuando	
  te	
  haces	
  la	
  simple	
  pregunta:	
  ¿Soy	
  conscien-­‐
te?	
  Confío	
  que	
  la	
  respuesta	
  para	
  todos	
  nosotros	
  sea	
  “sí”.	
  	
  
	
  
La	
  siguiente	
  pregunta	
  es:	
  ¿Cómo	
  sé	
  que	
  soy	
  consciente?	
  Y	
  confío	
  que	
  la	
  respuesta	
  sea:	
  
“Porque	
  es	
  mi	
  experiencia”.	
  Es	
  una	
  verdad	
  auto-­‐evidente.	
  	
  
	
  
La	
  siguiente	
  pregunta	
  es:	
  ¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  sabe,	
  que	
  conoce	
  que	
  soy	
  consciente?	
  	
  
	
  
Nos	
  hemos	
  puesto	
  de	
  acuerdo	
  en	
  que	
  “soy	
  consciente”.	
  Ahora	
  nos	
  preguntamos:	
  ¿Qué	
  
es	
  aquello	
  que	
  conoce	
  que	
   soy	
  consciente?	
  ¿Qué	
  es	
  aquello	
   consciente	
  de	
   ser	
   cons-­‐
ciente?	
  	
  
	
  
Sea	
   lo	
   que	
   sea	
  que	
   sabe	
  que	
   somos	
   conscientes,	
   debe	
   ser	
   a	
   su	
   vez	
   consciente;	
   sino	
  
fuera	
  así	
  no	
  podría	
  ser	
  consciente	
  de	
  que	
  somos	
  conscientes.	
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Hazte	
  ahora	
  la	
  pregunta:	
  ¿Hay	
  dos	
  consciencias	
  en	
  mí?	
  ¿Una	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  la	
  
otra?	
   Por	
   supuesto,	
   no.	
   Hay	
   una	
   sola	
   consciencia	
   con	
   la	
   cual	
   somos	
   conscientes	
   de	
  
nuestra	
  experiencia.	
  Si	
  has	
  seguido	
  esta	
  línea	
  simple	
  de	
  cuestionamiento	
  con	
  tu	
  expe-­‐
riencia,	
  entonces	
  será	
  claro	
  para	
  ti	
  que	
  esta	
  consciencia	
  que	
  somos,	
  la	
  consciencia	
  con	
  
la	
  que	
   conocemos	
  nuestra	
   experiencia,	
   es	
   consciente	
  de	
   sí	
  misma.	
   Si	
   no	
   fuera	
   cons-­‐
ciente	
  de	
  sí	
  misma	
  no	
  sabríamos	
  que	
  somos	
  conscientes.	
  	
  
	
  
Cuando	
  hago	
  la	
  pregunta:	
  ¿Eres	
  consciente?	
  Todo	
  el	
  mundo	
  debe	
  contestar	
  “sí”.	
  Para	
  
poder	
  contestar	
  “sí”	
   tenemos	
  que	
   ir	
  a	
   la	
  experiencia	
  de	
  ser	
  consciente.	
  Volvemos	
  de	
  
esa	
  experiencia	
  y	
  contestamos:	
  “Sí,	
  soy	
  consciente	
  de	
  ser	
  consciente”.	
  	
  
	
  
Yo,	
  consciencia,	
  soy	
  consciente	
  de	
  mí	
  misma.	
  ¿No	
  es	
  éste	
  el	
  hecho	
  más	
  simple,	
  obvio,	
  
fundamental	
  y	
  claro	
  de	
  la	
  experiencia?	
  Esto	
  no	
  es	
  una	
  filosofía	
  no-­‐dualista	
  extraordina-­‐
ria	
  o	
  mística.	
  Cada	
  uno	
  de	
  los	
  siete	
  mil	
  millones	
  de	
  nosotros	
  podríamos	
  haber	
  seguido	
  
esta	
  simple	
  línea	
  de	
  razonamiento.	
  	
  
	
  
Éste	
  es	
  el	
  primer	
  paso.	
  Yo	
  soy	
  la	
  consciencia	
  que	
  conoce	
  mi	
  experiencia.	
  Yo	
  conozco,	
  o	
  
soy	
  consciente	
  de	
  mis	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones;	
  pero	
  yo,	
  presencia	
  
consciente,	
  no	
  estoy	
  hecho	
  de	
  ninguno	
  de	
  ellos.	
  Los	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  per-­‐
cepciones	
  aparecen	
  y	
  desaparecen;	
  pero	
  yo,	
  presencia	
  consciente,	
  no	
  aparezco	
  ni	
  des-­‐
aparezco	
  con	
  ellos.	
  	
  
	
  
Ahora,	
  el	
  segundo	
  paso.	
  Una	
  vez	
  esclarecido,	
  con	
  certeza,	
  que	
  yo	
  soy	
  presencia	
  cons-­‐
ciente	
  y	
  que	
  es	
  la	
  consciencia	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  la	
  consciencia,	
  hazte	
  la	
  pregunta:	
  
¿Cuál	
  es	
   la	
  naturaleza	
  de	
  esta	
  presencia	
   consciente?	
  ¿Cuáles	
   son	
   sus	
   cualidades,	
   sus	
  
características?	
   ¿Cómo	
   vamos	
   a	
   encontrarlas?	
   ¿Cómo	
   vamos	
   a	
   saber	
   cuáles	
   son	
   sus	
  
características?	
  	
  
	
  
La	
  respuesta	
  a	
  cómo	
  vamos	
  a	
  encontrarlas	
  es	
  simple:	
  Vamos	
  a	
  nuestra	
  experiencia	
  de	
  
ser	
  conscientes,	
   lo	
  cual	
  es	
   la	
  experiencia	
  simple	
  de	
  cada	
  uno	
  de	
  nosotros,	
  de	
  todo	
  el	
  
mundo;	
  y	
  nos	
  hacemos	
  esta	
  pregunta:	
  ¿Qué	
  es	
  lo	
  que	
  puedo	
  conocer	
  con	
  certeza	
  ab-­‐
soluta	
  acerca	
  de	
  esta	
  presencia	
  consciente	
  que	
  yo	
  soy?	
  
	
  
El	
  pensamiento	
  hace	
  la	
  pregunta,	
  pero	
  preguntamos	
  a	
  la	
  consciencia	
  “qué	
  sabe	
  acerca	
  
de	
  sí	
  misma”.	
  No	
  preguntamos	
  al	
  pensamiento	
  qué	
  es	
  lo	
  que	
  piensa	
  acerca	
  de	
  la	
  natu-­‐
raleza	
  de	
  la	
  consciencia.	
  Todos	
  sabemos	
  lo	
  que	
  el	
  pensamiento	
  tiene	
  que	
  decir	
  acerca	
  
de	
  nuestra	
  naturaleza.	
  El	
  pensamiento	
  afirmará	
  que	
  la	
  presencia	
  consciente	
  es	
  idéntica	
  
al	
  cuerpo,	
  nació	
  en	
  un	
  momento	
  determinado,	
  en	
  un	
  cierto	
  lugar,	
  está	
  continuamente	
  
envejeciendo,	
  cambiando,	
  moviéndose,	
  y	
  un	
  día	
  desaparecerá	
  o	
  morirá.	
  	
  
	
  
Pon	
  todas	
  estas	
  creencias	
  a	
  un	
  lado	
  y	
  ve	
  a	
  tu	
  experiencia	
  de	
  ser	
  consciente.	
  Pregúntale	
  
a	
  la	
  presencia	
  consciente	
  cuál	
  es	
  la	
  experiencia	
  que	
  tiene	
  de	
  sí	
  misma.	
  	
  
	
  
El	
   pensamiento	
   hace	
   la	
   pregunta	
   pero	
   no	
   la	
   responde;	
   permite	
   que	
   la	
   consciencia,	
  
aquella	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  sí	
  misma,	
  sea	
  quien	
  responda.	
  Después	
  utilizaremos	
  de	
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nuevo	
  el	
  pensamiento	
  para	
  formular,	
  para	
  expresar	
  los	
  resultados	
  de	
  este	
  experimen-­‐
to.	
  	
  
	
  
De	
  nuevo,	
  ahora,	
  vuelve	
  a	
  la	
  experiencia	
  de	
  ser	
  consciente	
  y	
  hazte	
  la	
  pregunta:	
  ¿Cuál	
  
es	
   la	
  naturaleza	
  de	
  esta	
  presencia	
  consciente?	
  ¿Qué	
  es	
   lo	
  que	
  puedo	
  decir	
  acerca	
  de	
  
ella	
  que	
  sea	
  absolutamente	
  cierto?	
  
	
  
Ahora	
  con	
  mucha	
  precaución	
  y	
  cuidado	
  vamos	
  a	
  empezar	
  a	
  formular	
  los	
  resultados	
  de	
  
nuestro	
  experimento,	
  de	
  nuestra	
  experiencia.	
  Lo	
  primero	
  que	
  la	
  presencia	
  consciente	
  
puede	
  afirmar	
  de	
  sí	
  misma	
  es:	
  “Estoy	
  presente”.	
  O	
  simplemente:	
  “Yo	
  soy”.	
  La	
  segunda	
  
cosa	
  que	
  podría	
  decir	
  de	
  sí	
  misma,	
  si	
  pudiera	
  hablar,	
  es:	
  “Yo	
  soy	
  consciente”.	
  Esos	
  son	
  
los	
  dos	
   ingredientes	
  esenciales	
  de	
  nuestro	
  ser:	
  ser	
  y	
  conocer.	
  Yo	
  soy,	
  y	
  el	
  yo,	
  que	
  yo	
  
soy,	
  es	
  consciente.	
  “Sat”	
  y	
  “chit”	
  en	
  sánscrito.	
  	
  
	
  
¿Qué	
  más	
   sabe	
   con	
   absoluta	
   certeza	
   la	
   presencia	
   consciente	
   de	
   sí	
  misma?	
   Hazte	
   la	
  
pregunta,	
  y	
  esto	
  quiere	
  decir,	
  hazle	
  a	
  la	
  presencia	
  consciente	
  la	
  pregunta.	
  ¿Te	
  has	
  ex-­‐
perimentado	
  a	
  ti	
  mismo	
  alguna	
  vez	
  apareciendo	
  o	
  desapareciendo?	
  	
  
	
  
Es	
  obvio	
  que	
  experimentamos	
  la	
  aparición	
  y	
  desaparición	
  de	
  pensamientos,	
  sensacio-­‐
nes	
  y	
  percepciones.	
  Pero,	
  ¿qué	
  hay	
  en	
  lo	
  que	
  respecta	
  a	
  nuestro	
  ser,	
  a	
  nuestra	
  natura-­‐
leza?	
  ¿Experimenta	
  él	
  su	
  aparición	
  y	
  desaparición?	
  Si	
  somos	
  claros,	
  honestos	
  y	
  simples	
  
tenemos	
  que	
  admitir	
  que	
   jamás	
  hemos	
  experimentado	
   la	
  aparición	
  o	
   la	
  desaparición	
  
de	
  la	
  consciencia.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  en	
  la	
  experiencia	
  que	
  tiene	
  la	
  presencia	
  conscien-­‐
te	
  de	
  sí	
  misma	
  está	
  eternamente	
  presente.	
  	
  
	
  
Y	
  una	
  pregunta	
  más.	
  Pregúntale	
  a	
  la	
  presencia	
  consciente,	
  pregúntate	
  a	
  ti	
  mismo:	
  ¿En-­‐
cuentro	
  alguna	
  vez	
  algún	
  límite	
  o	
  frontera	
  a	
  mi	
  propio	
  ser?	
  Es	
  un	
  poco	
  como	
  pregun-­‐
tarle	
   al	
   espacio	
   vacío	
   si	
   encuentra	
   su	
  propio	
   límite.	
   El	
   espacio	
   vacío	
  debe	
   responder	
  
“no”.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  en	
  la	
  experiencia	
  que	
  tiene	
  la	
  consciencia	
  de	
  sí	
  misma	
  no	
  en-­‐
cuentra	
  límites	
  finitos;	
  es	
  ilimitada	
  o	
  infinita.	
  	
  
	
  
No	
  he	
  afirmado	
  nada	
  que	
  no	
  pueda	
  ser	
  verificado	
  en	
  nuestra	
  y	
  simple	
  experiencia.	
  Lo	
  
que	
  soy	
  no	
  está	
  constituido	
  por	
  un	
  pensamiento,	
  sentimiento,	
  sensación	
  o	
  percepción.	
  
Estoy	
  hecho	
  de	
  puro	
  conocer	
  y	
  puro	
  ser	
  o	
  presencia	
  consciente,	
  y	
  esta	
  presencia	
  cons-­‐
ciente	
  no	
   se	
   conoce	
  a	
   sí	
  misma	
  apareciendo	
  y	
  desapareciendo,	
  de	
   la	
  misma	
  manera	
  
que	
  no	
  tiene	
  un	
  conocimiento	
  de	
  sí	
  misma	
  siendo	
  limitada.	
  	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  la	
  simple	
  experiencia	
  que	
  tiene	
  la	
  presencia	
  consciente	
  de	
  sí	
  misma	
  
es	
  que	
  es	
  presente,	
  consciente,	
  eterna	
  e	
  infinita.	
  Esta	
  es	
  la	
  simple	
  experiencia	
  de	
  todo	
  
el	
  mundo.	
   No	
   te	
   estoy	
   dando	
   ningún	
   conocimiento	
   extraordinario	
   o	
  místico,	
   eso	
   es	
  
algo	
  que	
  puede	
  ser	
  verificado	
  por	
  cada	
  uno	
  de	
  los	
  siete	
  mil	
  millones	
  que	
  somos.	
  	
  
	
  
Es	
  el	
  pensamiento	
  quien	
  pasa	
  por	
  alto	
  el	
  simple	
  conocer	
  de	
  nuestro	
  propio	
  ser,	
  su	
  co-­‐
nocerse	
   a	
   sí	
   mismo,	
   y	
   superpone	
   sobre	
   nosotros,	
   sobre	
   nuestro	
   ser,	
   las	
   cualidades	
  
temporales	
  y	
  limitadas	
  que	
  pertenecen	
  al	
  cuerpo	
  y	
  la	
  mente.	
  Es	
  el	
  pensamiento	
  el	
  que	
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afirma:	
  “Yo,	
  la	
  presencia	
  consciente,	
  comparto	
  las	
  propiedades,	
  cualidades	
  del	
  cuerpo	
  
y	
  la	
  mente”.	
  Con	
  esta	
  creencia,	
  el	
  pensamiento	
  crea	
  un	
  ser	
  limitado,	
  temporal	
  y	
  sepa-­‐
rado.	
   Y	
   es	
   en	
   nombre	
   de	
   esta	
   ilusoria	
   entidad	
   separada	
   que	
   la	
  mayoría	
   de	
   la	
   gente	
  
piensa,	
  siente,	
  percibe	
  y	
  actúa.	
  	
  
	
  
El	
   yo	
   separado	
  está	
   constituido	
  del	
  único	
   y	
   verdadero	
   yo	
  de	
   la	
  presencia	
   consciente	
  
con	
  el	
  añadido	
  de	
   la	
  creencia	
  de	
  que	
  es	
   limitado	
  y	
  temporal.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  es	
  el	
  
pensamiento	
   el	
   que	
   superpone	
   una	
   creencia	
   sobre	
   la	
   presencia	
   consciente	
   eterna	
   e	
  
ilimitada,	
  y	
  hace	
  que	
  parezca	
  que	
  es	
  temporal	
  y	
  limitada.	
  	
  
	
  
Como	
  una	
  imagen	
  que	
  aparece	
  en	
  la	
  pantalla	
  parece	
  limitar	
  la	
  pantalla,	
  pero	
  la	
  panta-­‐
lla	
  jamás	
  está	
  limitada	
  por	
  la	
  imagen.	
  De	
  la	
  misma	
  manera	
  la	
  presencia	
  consciente	
  ja-­‐
más	
  está	
  limitada	
  por	
  los	
  pensamientos	
  que	
  se	
  proyectan	
  sobre	
  ella.	
  No	
  obstante,	
  es	
  
una	
  ilusión	
  muy	
  convincente.	
  	
  
	
  
Este	
  es	
  el	
  paso	
  dos,	
  la	
  exploración	
  de	
  la	
  naturaleza	
  de	
  la	
  consciencia,	
  y	
  llegar	
  a	
  la	
  com-­‐
prensión	
  experiencial	
  de	
  que	
  es	
  eternamente	
  presente	
  e	
  ilimitada.	
  	
  
	
  
El	
  último	
  paso	
  es	
  el	
  realineamiento	
  gradual	
  de	
   la	
  manera	
  como	
  pensamos,	
  sentimos,	
  
percibimos,	
  actuamos	
  y	
  nos	
  relacionamos	
  de	
  acuerdo	
  con	
  esa	
  nueva	
  comprensión.	
  Esa	
  
última	
  etapa	
  es	
  una	
  etapa	
  que	
  dura	
  para	
  siempre.	
  	
  
	
  
Paso	
  uno.	
  El	
  descubrimiento:	
  Yo	
  soy	
  la	
  presencia	
  consciente.	
  	
  
	
  
Paso	
  dos.	
  El	
  descubrimiento	
  que,	
  esa	
  presencia	
  consciente	
  que	
  yo	
  soy,	
  es	
  eternamente	
  
presente	
  e	
  ilimitada	
  -­‐es	
  lo	
  que	
  tradicionalmente	
  se	
  llama	
  despertar	
  o	
  iluminación-­‐.	
  No	
  
me	
  gusta	
  utilizar	
  estas	
  palabras	
  porque	
  suenan	
  exóticas	
  y	
  no	
  hay	
  nada	
  de	
  exótico	
  en	
  el	
  
simple	
  reconocimiento	
  de	
  nuestro	
  propio	
  ser;	
  es	
  la	
  experiencia	
  más	
  simple	
  y	
  ordinaria	
  
que	
  podamos	
  tener	
  y	
  es	
  accesible	
  para	
  cualquiera	
  de	
  los	
  siete	
  mil	
  millones	
  que	
  somos.	
  	
  
	
  
El	
  último	
  paso	
  es	
  el	
   realineamiento	
  de	
   la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  con	
  esa	
  com-­‐
prensión.	
  	
  
	
  
¿Hay	
  algo	
  acerca	
  de	
  lo	
  que	
  os	
  gustaría	
  dialogar?	
  
	
  

***	
  
	
  
Interlocutor:	
  En	
  alguno	
  de	
  estos	
  pasos	
  tiene	
  que	
  haber	
  un	
  traspaso	
  de	
  identidad	
  de	
  ser	
  
el	
   cuerpo-­‐mente	
  a	
   reconocerse	
   como	
  presencia.	
  Entiendo	
  que	
  esto	
  debe	
   ser	
  en	
  el	
   se-­‐
gundo	
  paso,	
  ¿no?	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  Sí,	
  aunque	
  no	
  es	
  realmente	
  una	
  transferencia	
  de	
  identidad,	
  aunque	
  en-­‐
tiendo	
  por	
  qué	
  dices	
  esto.	
  Déjame	
  que	
  intente	
  darte	
  una	
  metáfora	
  que	
  indica	
  el	
  proce-­‐
so	
  de	
  manera	
  más	
  clara.	
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Vamos	
  a	
  ir	
  a	
  mi	
  metáfora	
  favorita	
  de	
  la	
  pantalla	
  y	
  la	
  imagen.	
  Lo	
  realmente	
  importante	
  
es	
  comprender	
  que	
  esta	
  pantalla	
  no	
  está	
  siendo	
  observada	
  por	
  alguien	
  sentado	
  en	
  un	
  
sofá,	
  sino	
  que	
  la	
  pantalla	
  misma	
  es	
  consciente.	
  La	
  película	
  está	
  apareciendo	
  en	
  la	
  pan-­‐
talla	
  y	
   la	
  pantalla	
  está	
  mirando	
   la	
  película.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  es	
  una	
  pantalla	
  que	
  es	
  
consciente	
  de	
   sí	
  misma.	
  En	
  esta	
  metáfora	
   la	
  pantalla	
  es	
   la	
  presencia	
   consciente	
  y	
  es	
  
inherentemente	
  vacía,	
   transparente	
  y	
  no	
  tiene	
   límite	
  alguno;	
  así	
  que	
  es	
  una	
  pantalla	
  
de	
  televisión	
  sin	
  marco	
  sin	
  ningún	
  límite.	
  	
  
	
  
Aparece	
  una	
  imagen	
  en	
  la	
  pantalla	
  y	
  esta	
   imagen	
  parece	
  que	
  la	
   limita.	
  La	
  pantalla	
  ya	
  
no	
  es	
  vacía	
  y	
  transparente,	
  es	
  verde	
  y	
  azul	
  porque	
  aparece	
  un	
  paisaje.	
  Ahora	
  más	
  que	
  
una	
   pantalla	
   en	
   dos	
   dimensiones	
   parece	
   un	
   paisaje	
   tridimensional;	
   la	
   pantalla	
   bidi-­‐
mensional	
  y	
  transparente	
  parece	
  que	
  ha	
  desaparecido,	
  parece	
  que	
  se	
  ha	
  convertido	
  en	
  
un	
  paisaje	
  lleno	
  de	
  color	
  y	
  en	
  tres	
  dimensiones.	
  	
  
	
  
Imagínate	
  que	
  hay	
  unos	
  amigos	
  que	
  están	
  paseando	
  por	
  este	
  paisaje	
  y	
  le	
  preguntamos	
  
a	
  uno	
  de	
  ellos:	
  “¿Qué	
  es	
  lo	
  que	
  ves?”	
  El	
  personaje	
  describirá	
  campos,	
  montañas,	
  ríos,	
  
árboles...	
  En	
  otras	
  palabras,	
  desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  limitado	
  de	
  uno	
  de	
  los	
  personajes	
  
de	
  la	
  película	
  su	
  experiencia	
  consistirá	
  en	
  una	
  diversidad	
  y	
  multiplicidad	
  de	
  objetos;	
  el	
  
personaje	
  no	
  puede	
  ver	
  la	
  pantalla	
  aunque	
  está	
  hecho	
  de	
  ella.	
  	
  
	
  
Debido	
  a	
  que	
  el	
  personaje	
  en	
  la	
  película	
  no	
  es	
  consciente	
  de	
  que	
  está	
  hecho	
  de	
  panta-­‐
lla	
   -­‐en	
  otras	
  palabras,	
   ha	
  olvidado	
   su	
   verdadera	
  naturaleza-­‐	
   viaja	
  por	
  el	
  mundo	
  bus-­‐
cando	
  la	
  felicidad.	
  	
  
	
  
Lo	
  que	
  está	
  buscando	
  es	
  su	
  verdadera	
  naturaleza:	
  La	
  pantalla,	
  la	
  sustancia	
  de	
  la	
  que	
  su	
  
experiencia	
  presente	
  está	
  constituida.	
  	
  
	
  
Este	
  personaje	
  viaja	
  a	
  través	
  del	
  mundo	
  buscando	
  paz	
  y	
  felicidad,	
  y	
  se	
  frustra.	
  Adquie-­‐
re	
  unos	
  cuantos	
  objetos,	
   tiene	
  unas	
  cuantas	
  relaciones	
   -­‐que	
  temporalmente	
  parecen	
  
darle	
   lo	
   que	
   cree	
   que	
   quiere-­‐	
   pero	
   después	
   de	
   un	
   cierto	
   tiempo	
   le	
   decepcionan	
   de	
  
nuevo.	
  Y	
  otra	
  vez	
  parte	
  en	
  busca	
  de	
  felicidad	
  y	
  amor;	
  siempre	
  en	
  busca	
  de	
  un	
  objeto,	
  
un	
  estado	
  o	
  una	
  relación	
  que	
  le	
  harán	
  feliz.	
  	
  
	
  
Cuando	
  el	
  mundo	
   le	
  ha	
  decepcionado	
   suficientemente,	
   entonces,	
   toma	
   la	
   vía	
   espiri-­‐
tual.	
  Encuentra	
  un	
  maestro	
  que	
  le	
  da	
  muchas	
  prácticas	
  que	
  hacer.	
  Empieza	
  a	
  meditar,	
  
tiene	
  todo	
  tipo	
  de	
  experiencias	
  maravillosas	
  y	
  estas	
  experiencias,	
  como	
  los	
  objetos	
  de	
  
antes,	
  le	
  dan	
  una	
  cierta	
  medida	
  de	
  paz	
  y	
  felicidad.	
  Pero	
  estos	
  bellos	
  estados	
  de	
  expan-­‐
sión	
  de	
  la	
  mente	
  eventualmente	
  desaparecerán,	
  al	
   igual	
  que	
  los	
  objetos	
  y	
  las	
  relacio-­‐
nes,	
  y	
  lo	
  dejan	
  ahí	
  donde	
  estaba:	
  En	
  búsqueda	
  de	
  paz	
  y	
  felicidad.	
  	
  
	
  
Un	
  día,	
  este	
  personaje	
  se	
  encuentra	
  con	
  la	
  vía	
  directa	
  que	
  no	
  le	
  aporta	
  nada	
  que	
  hacer	
  
en	
  el	
  dominio	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  el	
  mundo;	
  y	
  que	
  le	
  dice:	
  “Tú	
  eres	
  ya	
  la	
  pantalla	
  
que	
  estás	
  buscando,	
  estás	
  hecho	
  de	
  la	
  sustancia	
  de	
  aquello	
  que	
  anhelas”.	
  Y	
  llegado	
  un	
  
momento	
  el	
  personaje	
  hace	
  la	
  misma	
  pregunta	
  que	
  tú	
  acabas	
  de	
  hacer:	
  ¿Cómo	
  puedo	
  
cambiar	
  mi	
  identidad	
  de	
  personaje	
  a	
  ser	
  la	
  pantalla?	
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No	
  es	
  un	
   cambio	
  de	
   identidad,	
  no	
  dejamos	
  de	
   ser	
  un	
  personaje	
   y	
   empezamos	
  a	
   ser	
  
presencia	
  consciente	
  infinita.	
  Es	
  más	
  bien	
  como	
  una	
  disolución	
  de	
  todas	
  las	
  creencias	
  y	
  
sentimientos	
  que	
  nos	
  hacían	
  sentir	
  que	
  éramos	
  el	
  personaje	
  y	
  no	
  la	
  pantalla.	
  
	
  
Incluso	
  cuando	
  pensamos	
  y	
  sentimos	
  que	
  somos	
  un	
  yo	
  separado	
  siempre	
  somos	
  	
  pre-­‐
sencia	
   consciente	
   eterna	
   e	
   infinita.	
   Es	
   el	
   pensamiento	
   quien	
   superpone	
   un	
   límite	
   a	
  
nuestra	
  presencia	
  consciente	
  eterna	
  e	
  infinita	
  haciendo	
  que	
  parezca	
  algo	
  que	
  no	
  es.	
  De	
  
la	
  misma	
  manera	
  que	
  la	
  aparición	
  de	
  la	
  imagen	
  en	
  la	
  pantalla	
  hace	
  que	
  la	
  pantalla,	
  en	
  
dos	
  dimensiones,	
  parezca	
  un	
  paisaje	
  tridimensional.	
  En	
  India	
  la	
  imagen	
  tradicional	
  es	
  la	
  
de	
  una	
  cuerda	
  que	
  parece	
  ser	
  una	
  serpiente.	
  	
  
	
  
¿Por	
  qué	
  parece	
  ser	
  un	
  paisaje	
  tridimensional	
  y	
  no	
  una	
  pantalla	
  en	
  dos	
  dimensiones?	
  
¿Por	
  qué	
  parece	
  una	
  serpiente	
  y	
  no	
  una	
  cuerda?	
  Porque	
  no	
  miramos	
  lo	
  suficiente	
  de	
  
manera	
  clara	
  y	
  honesta.	
  	
  
	
  
Todo	
  lo	
  que	
  estamos	
  haciendo	
  aquí	
  es	
  mirar	
  de	
  manera	
  honesta	
  a	
  lo	
  que	
  somos.	
  Va-­‐
mos	
  a	
  la	
  pantalla	
  y	
  la	
  tocamos,	
  y	
  encontramos	
  en	
  nuestra	
  propia	
  experiencia,	
  de	
  qué	
  
está	
  constituida.	
  Cuando	
  hacemos	
  esto	
  no	
  encontramos	
  árboles,	
  campos,	
  montañas	
  y	
  
cielo;	
  encontramos	
  pantalla	
  transparente,	
  abierta	
  y	
  vacía.	
  Cuando	
  vamos	
  al	
  corazón	
  de	
  
nosotros	
  mismos,	
  de	
  nuestro	
  ser,	
  no	
  encontramos	
  un	
  paquete	
  de	
  pensamientos,	
  sen-­‐
saciones,	
   sentimientos	
   y	
   percepciones;	
   encontramos	
   presencia	
   consciente,	
   abierta,	
  
transparente	
  y	
  vacía.	
  	
  
	
  
En	
  realidad,	
  no	
  hay	
  una	
  transferencia	
  de	
  identidad.	
  No	
  es	
  que,	
  de	
  repente,	
  nos	
  convir-­‐
tamos	
  en	
  un	
  nuevo	
  ser,	
  en	
  un	
  nuevo	
  yo.	
  	
  
	
  
Es	
  por	
  esto	
  que	
  Ramana	
  Maharshi	
  dijo:	
  “Cuando	
  el	
  Yo	
  es	
  despojado	
  del	
  yo,	
  solo	
  el	
  Yo	
  
permanece”.	
  Cuando	
  el	
  único	
  y	
  verdadero	
  yo	
  de	
  presencia	
  consciente	
  es	
  despojado	
  de	
  
todas	
  las	
  creencias	
  y	
  sentimientos	
  que	
  el	
  pensamiento	
  superpone	
  sobre	
  él,	
  entonces,	
  
permanece	
  como	
  lo	
  que	
  eternamente	
  es.	
  	
  
	
  
I:	
  Pero	
  este	
  despojo	
  de	
  creencias,	
  de	
  pensamientos,	
  etc.,	
  se	
  va	
  cayendo	
  cuanto	
  más	
  se	
  
contempla	
  a	
  sí	
  misma	
  la	
  presencia.	
  
	
  
RS:	
  En	
  tanto	
  sentimos	
  que	
  somos	
  un	
  yo	
  separado	
  es	
  un	
  proceso	
  gradual.	
  En	
  cuanto	
  nos	
  
damos	
  cuenta	
  que	
  soy	
  presencia	
  consciente,	
   ilimitada	
  e	
   infinita	
   realizamos	
  que	
  eter-­‐
namente	
   fuimos	
  eso.	
  Desde	
  el	
  punto	
  de	
   vista	
  de	
   la	
  presencia	
   consciente	
   siempre	
   se	
  
supo	
   ser	
  esto,	
   así	
  que	
  para	
   la	
   consciencia	
  no	
  hay	
  un	
  proceso	
  gradual.	
  Ahora	
  bien,	
   si	
  
pensamos	
  y	
  sentimos	
  que	
  somos	
  un	
  yo	
  separado,	
  ese	
  yo	
  separado,	
  va	
  a	
  tomar	
  un	
  apa-­‐
rente	
  camino	
  de	
  retorno	
  a	
  su	
  verdadero	
  ser.	
  	
  
	
  
Digamos	
  que	
  tienes	
  la	
  imagen	
  del	
  paisaje	
  en	
  la	
  pantalla	
  y	
  la	
  imagen	
  va	
  desapareciendo	
  
gradualmente,	
  y	
  llega	
  un	
  momento	
  en	
  que	
  vemos	
  la	
  pantalla	
  y	
  no	
  el	
  paisaje.	
  Desde	
  el	
  
punto	
  de	
  vista	
  de	
  la	
  pantalla	
  jamás,	
  ella	
  misma,	
  adoptó	
  un	
  proceso	
  para	
  convertirse	
  en	
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la	
  pantalla;	
  es	
  solo	
  desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  del	
  personaje	
  de	
  la	
  película	
  que	
  ese	
  perso-­‐
naje	
  se	
  convirtió	
  gradualmente	
  en	
  la	
  pantalla.	
  	
  
	
  
Así	
  que	
  desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  del	
  yo	
  separado	
  es	
  un	
  proceso	
  gradual,	
  desde	
  el	
  punto	
  
de	
  vista	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente	
  jamás	
  cesa	
  de	
  ser	
  y	
  conocerse	
  a	
  sí	
  misma	
  tal	
  como	
  
es.	
  	
  
	
  
I:	
  Gracias	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
   A	
   mí	
   me	
   gustaría	
   que	
   desarrollaras	
   el	
   tercer	
   paso,	
   el	
   realineamiento	
   del	
   cuerpo-­‐
mente.	
  
	
  
RS:	
  Es	
  una	
  realineación	
  de	
  la	
  manera	
  como	
  pensamos,	
  sentimos,	
  percibimos,	
  actuamos	
  
y	
  nos	
  relacionamos.	
  	
  
	
  
La	
   realineación	
  de	
  nuestros	
  pensamientos	
  ocurre	
  de	
  manera	
  muy	
   rápida.	
   Los	
  pensa-­‐
mientos	
  son	
  los	
  más	
  rápidos	
  en	
  cambiar.	
  	
  
	
  
Déjame	
   intentar	
  que	
   te	
  dé	
  un	
  ejemplo	
  de	
  esto.	
  Digamos	
  que	
  estás	
  durmiendo	
  en	
   tu	
  
casa	
  por	
  la	
  noche,	
  te	
  despiertas	
  y	
  escuchas	
  pasos	
  e	
  inmediatamente	
  piensas:	
  “Alguien	
  
ha	
  entrado	
  en	
  mi	
  casa,	
  hay	
  un	
  ladrón	
  en	
  mi	
  casa”.	
  Este	
  pensamiento	
  irá	
  acompañado	
  
de	
  una	
  red	
  de	
  sentimientos	
  de	
  miedo	
  en	
  el	
  cuerpo	
  que	
  afectarán	
  a	
  tu	
  respiración,	
  tu	
  
ritmo	
  cardiaco,	
   tus	
  músculos,	
  a	
   todo	
   tu	
  cuerpo.	
  Te	
   levantas	
  y	
  empiezas	
  a	
   recorrer	
   la	
  
casa.	
  Enciendes	
   la	
   luz	
  y	
  buscas	
  en	
  todas	
   las	
  habitaciones,	
  y	
  descubres	
  que	
  no	
  hay	
  un	
  
ladrón,	
  no	
  hay	
  un	
   intruso	
  en	
  tu	
  casa.	
  En	
  ese	
  momento	
  tu	
  creencia	
  de	
  que	
  hay	
  un	
   la-­‐
drón	
  se	
  acaba.	
  
	
  
Sin	
   embargo,	
   las	
   sensaciones	
   en	
   el	
   cuerpo	
   continúan,	
   incluso	
   aunque	
   la	
   causa	
   haya	
  
sido	
  vista,	
  los	
  residuos	
  del	
  miedo	
  permanecen	
  en	
  el	
  cuerpo:	
  Tu	
  corazón	
  todavía	
  late	
  un	
  
poco	
  deprisa,	
  todavía	
  estás	
  sudando,	
  tus	
  hombros	
  todavía	
  están	
  levantados…	
  Te	
  lleva-­‐
rá	
  una	
  hora	
  o	
  más	
  para	
  que	
  el	
  cuerpo	
  se	
  relaje	
  gradualmente,	
  para	
  que	
  el	
  miedo	
  sea	
  
evacuado.	
  
	
  
En	
  nuestro	
  caso	
  el	
  intruso	
  es	
  el	
  yo	
  separado,	
  y	
  la	
  presencia	
  del	
  yo	
  separado	
  nos	
  hace	
  
pensar	
  y	
  sentir	
  de	
  una	
  manera	
  determinada.	
  Las	
  dos	
  formas	
  esenciales	
  del	
  yo	
  separa-­‐
do	
  son:	
  La	
  resistencia	
  a	
  lo	
  que	
  es	
  y	
  la	
  búsqueda	
  de	
  lo	
  que	
  no	
  es;	
  “no	
  me	
  gusta	
  lo	
  que	
  
está	
  presente,	
  quiero	
  lo	
  que	
  no	
  está	
  presente”.	
  Miedo	
  y	
  deseo:	
  Éstas	
  son	
  las	
  dos	
  for-­‐
mas	
  esenciales	
  del	
  yo	
  separado.	
  	
  
	
  
Cuando	
  el	
  yo	
  separado	
  es	
  visto	
  -­‐etapa	
  dos-­‐	
  y	
  realizamos	
  que	
  no	
  somos	
  un	
  yo	
  temporal	
  
y	
   limitado,	
   cuando	
   realizamos	
   que	
   somos	
   presencia	
   consciente	
   siempre	
   presente	
   e	
  
infinita,	
  las	
  creencias	
  o	
  los	
  pensamientos	
  que	
  	
  giran	
  en	
  torno	
  a	
  la	
  creencia	
  de	
  ser	
  un	
  yo	
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separado	
  van	
  a	
  cesar	
  muy	
  rápidamente,	
  pero	
  los	
  residuos	
  de	
  sentimientos	
  en	
  el	
  cuer-­‐
po	
  van	
  a	
  durar	
  mucho	
  más	
  tiempo.	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  la	
  parte	
  más	
  grande	
  del	
  yo	
  separado	
  vive	
  en	
  tanto	
  que	
  sentimientos	
  
en	
  el	
  cuerpo.	
  A	
  medida	
  que	
  transcurre	
  el	
  tiempo	
  incorporamos	
  más	
  y	
  más	
  el	
  cuerpo	
  a	
  
nuestra	
  exploración.	
  Exploramos	
  la	
  experiencia	
  real	
  y	
  presente	
  del	
  cuerpo	
  tal	
  como	
  es.	
  
Es	
  un	
  enfoque	
  más	
  contemplativo	
  que	
  la	
  investigación;	
  gradualmente	
  esta	
  contempla-­‐
ción	
  del	
  cuerpo	
  se	
  va	
  a	
  expandir	
  para	
  incluir	
  también	
  el	
  mundo,	
  nuestras	
  percepciones.	
  	
  
	
  
Hemos	
   sido	
   condicionados	
   a	
   sentir	
   el	
   cuerpo	
   de	
   una	
   forma	
   que	
   es	
   consistente	
   con	
  
nuestras	
  creencias	
  acerca	
  de	
  nosotros	
  mismos.	
  Lleva	
  algún	
  tiempo	
  	
  sentir	
  el	
  cuerpo	
  de	
  
una	
  manera	
  nueva,	
   de	
  una	
  manera	
  que	
  es	
   consistente	
   con	
  nuestra	
  nueva	
   compren-­‐
sión.	
  No	
  tan	
  solo	
  conocer	
  que	
  soy	
  ilimitado	
  sino	
  también	
  sentir	
  que	
  soy	
  ilimitado.	
  Eso	
  
quiere	
  decir	
  sentir	
  que	
  no	
  estoy	
  encerrado	
  en	
  un	
  envoltorio	
  de	
  piel	
  separado	
  de	
  lo	
  que	
  
aparentemente	
  está	
  ocurriendo	
  fuera.	
  	
  
	
  	
  
Por	
  ejemplo,	
  ve	
  a	
  la	
  sensación	
  táctil	
  detrás	
  de	
  tus	
  ojos...	
  El	
  pensamiento	
  nos	
  dice	
  que	
  
esta	
  sensación	
  está	
  ocurriendo	
  dentro,	
  en	
  el	
  interior,	
  pero	
  que	
  mi	
  voz	
  está	
  ocurriendo	
  
fuera,	
  en	
  el	
  exterior.	
  El	
  pensamiento	
  nos	
  dice	
  que	
  la	
  línea	
  entre	
  el	
  interior	
  y	
  el	
  exterior	
  
de	
  la	
  experiencia	
  es	
  la	
  piel.	
  Los	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones	
  ocurren	
  en	
  
este	
  lado	
  de	
  la	
  piel,	
  en	
  el	
  lado	
  yo;	
  pero	
  el	
  pensamiento	
  nos	
  dice	
  que	
  el	
  sonido	
  ocurre	
  
en	
  el	
  exterior,	
  en	
  el	
  lado	
  no-­‐yo.	
  	
  
	
  
¿Dónde	
   está	
   ocurriendo	
   ese	
   sonido?	
   ¿En	
   el	
   interior	
   o	
   en	
   el	
   exterior	
   de	
   la	
   presencia	
  
consciente?	
  	
  
	
  
I:	
  En	
  el	
  interior.	
  
	
  
RS:	
  En	
  el	
  interior.	
  
	
  
Cierra	
  tus	
  ojos,	
  y	
  ves	
  y	
  vuelve	
  de	
  la	
  sensación	
  táctil	
  detrás	
  de	
  tus	
  ojos	
  al	
  sonido	
  de	
  la	
  
máquina.	
  Visita	
  cada	
  una	
  de	
  estas	
  sensaciones	
  alternativamente.	
  Cuando	
  vas	
  de	
  una	
  a	
  
otra	
  sensación,	
  ¿experimentas	
  que	
  abandonas	
  un	
  espacio	
  llamado	
  “cuerpo”	
  y	
  que	
  en-­‐
tras	
  en	
  un	
  espacio	
  llamado	
  “mundo”?	
  ¿O	
  ambos	
  ocurren	
  en	
  el	
  mismo	
  espacio?	
  	
  
	
  
I:	
  En	
  el	
  mismo	
  espacio.	
  
	
  
RS:	
  En	
  el	
  mismo	
  espacio.	
  
	
  
Añade	
  ahora	
  un	
  pensamiento	
  a	
   la	
  mezcla.	
  Así	
  que	
  ahora	
  tienes:	
  Un	
  pensamiento	
  -­‐no	
  
importa	
  cuál	
  sea-­‐,	
  una	
  sensación	
  -­‐por	
  ejemplo	
  la	
  sensación	
  táctil	
  de	
  detrás	
  de	
  los	
  ojos	
  
o	
  los	
  pies-­‐,	
  y	
  una	
  experiencia	
  del	
  mundo	
  -­‐el	
  sonido	
  de	
  esa	
  máquina	
  que	
  suena-­‐.	
  	
  
	
  
Visita	
  cada	
  una	
  de	
  ellas	
  alternativamente.	
  ¿Abandonas	
  una	
  cosa	
  que	
  se	
  llama	
  “mente”	
  
y	
  entras	
  en	
  “el	
  cuerpo”	
  cuando	
  vas	
  del	
  pensamiento	
  a	
  la	
  sensación?	
  ¿Abandonas	
  algo	
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llamado	
  “cuerpo”	
  y	
  entras	
  en	
  algo	
  llamado	
  “mundo”	
  cuando	
  vas	
  desde	
  la	
  sensación	
  a	
  
la	
  percepción?...	
  No,	
  todas	
  ocurren	
  en	
  el	
  mismo	
  espacio.	
  	
  
	
  
Ahora	
  hazte	
  la	
  pregunta,	
  ¿está	
  el	
  pensamiento	
  más	
  cerca	
  de	
  mí	
  que	
  el	
  sonido?	
  ¿Cuál	
  
está	
  más	
  cerca	
  de	
  ti	
  el	
  pensamiento	
  o	
  el	
  sonido?	
  	
  
	
  
I:	
  Lo	
  mismo.	
  
	
  
RS:	
  Lo	
  mismo.	
  ¿Cuál	
  es	
  la	
  distancia	
  que	
  hay	
  entre	
  ti,	
  el	
  pensamiento,	
  la	
  sensación	
  o	
  el	
  
sonido?	
  	
  
	
  
I:	
  Ninguna.	
  
	
  
RS:	
  No	
  hay	
  distancia.	
  	
  
	
  
Ahora	
  recorre	
  libremente	
  todo	
  el	
  espectro	
  de	
  tu	
  experiencia:	
  Pensamientos,	
  sensacio-­‐
nes,	
  sentimientos,	
  percepciones	
  como	
  vistas,	
  sonidos,	
  gustos,	
  etc.	
  ¿Encuentras	
  o	
  llegas	
  
a	
  alcanzar	
  algo	
  que	
  esté	
  fuera	
  de	
  ti?	
  	
  
	
  
I:	
  No.	
  
	
  
RS:	
  No.	
  ¿Encuentras	
  o	
  contactas	
  con	
  algo	
  que	
  esté	
  a	
  alguna	
  distancia	
  de	
  ti?	
  ¿O	
  es	
  el	
  
caso	
  que	
  toda	
  la	
  experiencia	
  es	
  idénticamente	
  íntima?	
  
	
  
Ahora	
  podemos	
  ir	
  incluso	
  más	
  allá.	
  Recorre	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  todo	
  el	
  espectro	
  de	
  tu	
  
experiencia:	
  La	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo,	
  estando	
  ya	
  de	
  acuerdo	
  en	
  que	
  es	
  igual	
  de	
  
cercana	
  e	
  íntima	
  cualquiera	
  que	
  sea.	
  Hazte	
  la	
  pregunta,	
  ¿llego	
  a	
  encontrar	
  o	
  a	
  contac-­‐
tar	
  en	
  verdad	
  con	
  una	
  mente,	
  un	
  cuerpo	
  o	
  un	
  mundo	
  que	
   sean	
   independientes?	
  ¿O	
  
únicamente	
  conozco	
  el	
  conocer	
  de	
  mi	
  experiencia?	
  	
  
	
  
Recorre	
   libremente	
   todo	
   el	
   espectro	
   de	
   tu	
   experiencia.	
  Hazte	
   la	
   pregunta,	
   ¿conozco	
  
otra	
  cosa,	
  algo	
  que	
  no	
  sea	
  el	
  conocer	
  de	
  mi	
  experiencia?...	
  Es	
  simplemente	
  el	
  conocer	
  
de	
  tu	
  experiencia.	
  Ese	
  conocer	
  es	
  tu	
  propio	
  ser,	
  pura	
  presencia	
  consciente,	
  que	
  jamás	
  
conoce	
  o	
  entra	
  en	
  contacto	
  con	
  otra	
  cosa	
  que	
  no	
  sea	
  sí	
  mismo.	
  	
  
	
  
Esta	
  es	
  una	
  de	
   las	
  maneras	
  en	
   la	
  que,	
  no	
   solo	
  nuestros	
  pensamientos,	
   sino	
   también	
  
nuestros	
  sentimientos	
  y	
  nuestras	
  percepciones,	
  son	
  lavados	
  y	
  aclarados	
  del	
  sentimien-­‐
to	
  del	
  yo	
  separado.	
  	
  
	
  
Hemos	
  hecho	
  esta	
  contemplación	
  en	
  circunstancias	
  que	
  son	
  pacíficas	
  y	
  no	
  exigentes.	
  
Lleva	
  esta	
  contemplación	
  a	
  la	
  calle,	
  haz	
  el	
  mismo	
  experimento	
  cuando	
  estés	
  caminan-­‐
do	
  por	
  la	
  calle	
  o	
  en	
  el	
  metro.	
  Ve	
  si	
  puedes	
  encontrar	
  algo	
  que	
  esté	
  a	
  distancia	
  o	
  que	
  
sea	
  distinto	
  de	
  ti	
  mismo.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  toma	
  lo	
  que	
  descubres	
  aquí	
  en	
  el	
  laborato-­‐
rio	
  y	
  llévalo	
  ahí	
  fuera	
  al	
  campo.	
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***	
  
	
  
I:	
  Este	
  verano	
  soñé	
  contigo	
  un	
  viernes,	
  yo	
  no	
  he	
  estado	
  nunca	
  contigo	
  en	
  un	
  retiro,	
  me	
  
decías	
  algo	
  que	
  me	
  servía	
  e	
  hice	
  como	
  dos	
  vuelos	
  por	
  la	
  sala	
  (en	
  el	
  sueño).	
  Volví	
  a	
  mi	
  
sitio	
  y	
  me	
  dijiste	
  “que	
  no	
  se	
  trataba	
  de	
  eso,	
  de	
  las	
  experiencias”.	
  Entonces	
  ese	
  sábado	
  y	
  
domingo,	
  porque	
  este	
  sueño	
  ocurrió	
  entre	
  el	
  viernes	
  y	
  el	
  sábado,	
  estuve	
  con	
  muchísima	
  
apertura	
  y	
  le	
  puse	
  un	
  mensaje	
  a	
  una	
  amiga	
  que	
  sabía	
  de	
  ti,	
  por	
  si	
  estabas	
  en	
  España	
  o	
  
Portugal,	
  y	
  me	
  dijo	
  que	
  estabas	
  en	
  un	
  retiro	
  en	
  Francia.	
  	
  
	
  
Me	
  resultó	
  curioso	
  y,	
  en	
  principio,	
  por	
  eso	
  estoy	
  aquí.	
  Lo	
  que	
  querría	
  que	
  me	
  aclarases	
  
es,	
  ¿dónde	
  está	
  el	
  límite	
  de	
  esas	
  experiencias	
  que	
  me	
  decías	
  en	
  el	
  sueño?	
  Yo	
  he	
  estado	
  
buscando	
  durante	
  mucho	
  tiempo	
  experiencias	
  exóticas,	
  que	
  las	
  hubo,	
  pero	
  me	
  es	
  difícil	
  
dejar	
  de	
  buscar	
  el	
  estado	
  de	
  apertura.	
  Es	
  decir,	
  quiero	
  saber	
  si	
  los	
  estados	
  de	
  apertura	
  
también	
   se	
   pueden	
   considerar	
   experiencias	
   porque	
   el	
   deseo	
   del	
   estado	
   de	
   apertura	
  
sigue	
  latente	
  en	
  mí;	
  porque	
  si	
  no,	
  a	
  pesar	
  del	
  sueño,	
  no	
  estaría	
  aquí.	
  
	
  
RS:	
  Todos	
   los	
  estados	
  son	
  experiencias.	
  Un	
  estado	
  feliz	
  de	
   la	
  mente,	
  sentirse	
  misera-­‐
ble,	
  en	
  paz,	
  un	
  estado	
  maravilloso	
  de	
  expansión	
  de	
  consciencia,	
   los	
  samadhis	
  más	
  al-­‐
tos…	
  Son	
  solo	
  estados;	
  lo	
  que	
  significa	
  que	
  empiezan	
  y	
  acaban.	
  	
  
	
  
Todos	
  tienen	
  una	
  cualidad	
  objetiva;	
  objetiva	
  quiere	
  decir	
  algo	
  a	
  lo	
  que	
  puedes	
  apuntar	
  
o	
  puedes	
  observar,	
  y	
  que	
  puedes	
  decir	
  “es	
  esto	
  y	
  no	
  lo	
  otro”.	
  Puedes	
  decir	
  “empezó	
  el	
  
viernes	
  y	
  acabó	
  el	
  domingo”.	
  Esto	
  son	
  estados.	
  Son	
  a	
  la	
  mente	
  lo	
  que	
  las	
  sensaciones	
  
son	
  al	
  cuerpo,	
  vienen	
  y	
  van;	
  no	
  hay	
  escape	
  posible	
  de	
  este	
  hecho.	
  	
  
	
  
Imagina	
   la	
  experiencia	
  más	
  maravillosa	
  que	
  pudieras	
   tener…	
  Si	
  puedes	
   imaginarla	
  es	
  
porque	
  tiene	
  algún	
  tipo	
  de	
  cualidad	
  objetiva,	
  y	
  si	
  tiene	
  algún	
  tipo	
  de	
  cualidad	
  objetiva	
  
quiere	
  decir	
  que	
  debe	
  empezar	
  y	
  acabar,	
  no	
  puede	
  durar.	
  Lo	
  que	
  tú	
  quieres	
  es	
  paz	
  y	
  
felicidad	
  que	
  duren	
  eternamente.	
  No	
  queremos	
  tener	
  paz	
  y	
  ser	
  felices	
  durante	
  algunos	
  
momentos;	
  queremos	
  ser	
  felices	
  siempre,	
  ¿no	
  es	
  cierto?	
  	
  
	
  
Si	
  invertimos	
  nuestra	
  felicidad	
  en	
  un	
  estado	
  que	
  es	
  intermitente,	
  o	
  depende	
  de	
  un	
  ob-­‐
jeto	
  o	
  un	
  estado	
  que	
  viene	
  y	
  va,	
  seremos	
  felices	
  solo	
  cuando	
  ese	
  estado	
  o	
  ese	
  objeto	
  
estén	
  presentes,	
  e	
  infelices	
  cuando	
  no	
  estén	
  ahí.	
  
	
  
Toda	
  experiencia	
  desaparece,	
  así	
  que	
  si	
  nuestra	
  felicidad	
  depende	
  de	
  cualquier	
  tipo	
  de	
  
objeto	
  estamos	
  destinados	
  a	
  la	
  infelicidad.	
  ¿Entiendes	
  lo	
  que	
  estoy	
  diciendo?	
  	
  
	
  
I:	
  Sí,	
  pero	
  entonces	
  desde	
  donde	
  estoy	
  yo	
  no	
  sé	
  qué	
  hacer.	
  	
  
	
  
RS:	
  Lo	
  primero	
  es	
  comprender	
  profundamente	
  que	
  aquello	
  que	
  anhelas	
  en	
  realidad	
  y	
  
de	
  manera	
   profunda	
   no	
   depende	
   de	
   ningún	
   objeto	
   ni	
   de	
   ningún	
   estado.	
   Tú	
   quieres	
  
felicidad	
  permanente,	
  y	
  todos	
  los	
  objetos,	
  estados	
  y	
  relaciones	
  son	
  impermanentes.	
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I:	
  Pero	
  me	
  da	
  mucha	
  tristeza	
  entender	
  eso,	
  lo	
  estoy	
  viendo	
  últimamente	
  pero	
  no	
  sé	
  por	
  
qué	
  me	
  lleno	
  de	
  tristeza.	
  Como	
  que	
  me	
  gusta	
  ser	
  dependiente…	
  
	
  
RS:	
   Entiendo	
   que	
   te	
   hace	
   infeliz,	
   que	
   te	
   da	
   tristeza.	
  Nos	
   hace	
   sentir	
   tristeza	
   porque	
  
hemos	
  hecho	
  que	
  nuestra	
  felicidad	
  dependa	
  de	
  la	
  búsqueda	
  de	
  objetos	
  durante	
  toda	
  
nuestra	
  vida.	
  Te	
  estás	
  dando	
  cuenta	
  de	
  que	
  ahí	
  no	
  puede	
  encontrarse	
  la	
  felicidad.	
  To-­‐
dos	
  esos	
  objetos,	
  estados	
  y	
  relaciones	
  a	
  los	
  que	
  les	
  has	
  dado	
  tanta	
  importancia…	
  Hay	
  
una	
  cierta	
  tristeza	
  en	
  sentir	
  que	
  no	
  puede	
  darte	
  lo	
  que	
  deseas	
  realmente.	
  Es	
  el	
  aban-­‐
dono,	
  el	
  dejar	
  partir	
  una	
  creencia	
  que	
  hemos	
  querido	
  mucho.	
  	
  
	
  
El	
  mundo	
  no	
  puede	
  darnos	
  aquello	
  que	
  anhelamos,	
  nuestra	
  pareja	
  no	
  puede	
  darnos	
  el	
  
amor	
  que	
  queremos;	
  puedo	
  entender	
  el	
  sentimiento	
  de	
  tristeza	
  que	
  surge	
  cuando	
  en-­‐
tendemos	
  esto.	
  El	
  mundo,	
  las	
  situaciones,	
  las	
  relaciones,	
  los	
  objetos	
  parecían	
  tan	
  ple-­‐
nos	
   de	
   potencial.	
   Toda	
  nuestra	
   cultura	
   nos	
   anima	
   a	
   esto:	
   “Ve	
   ahí	
   fuera	
   y	
   encuentra	
  	
  
paz	
  y	
   	
  felicidad”;	
  pero	
  no	
  han	
  hecho	
  más	
  que	
  decepcionarnos	
  una	
  y	
  otra	
  vez.	
   Incluso	
  
las	
  experiencias	
  espirituales	
  más	
  maravillosas	
  vinieron	
  y	
  se	
  fueron	
  dejándonos	
  donde	
  
estábamos.	
  	
  
	
  
Puede	
  que	
  haya	
  una	
   cierta	
   tristeza	
  al	
  darse	
   cuenta	
  de	
  ello,	
  pero	
  esa	
   tristeza	
  es	
   solo	
  
temporal.	
   Si	
  quieres	
   felicidad	
  permanente	
  vuélvete	
  en	
   la	
  dirección	
  de	
   lo	
  que	
  es	
  per-­‐
manentemente	
  presente	
  en	
  tu	
  vida,	
  solo	
  podemos	
  encontrar	
  la	
  felicidad	
  permanente	
  
en	
  algo	
  que	
  es	
  eternamente	
  presente;	
  eso	
  es	
  tan	
  simple	
  como	
  decir	
  dos	
  más	
  dos	
  igual	
  
a	
  cuatro.	
  	
  
	
  
¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  está	
  permanentemente	
  presente	
  en	
  tu	
  experiencia?	
  ¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  
jamás	
  te	
  abandona?	
  ¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  jamás	
  te	
  ha	
  abandonado?	
  Hay	
  algo	
  que	
  ha	
  per-­‐
manecido	
  de	
  manera	
  continua	
  a	
  través	
  de	
  toda	
  tu	
  experiencia,	
  ¿no	
  es	
  cierto?	
  ¿Qué	
  es	
  
eso?	
  	
  
	
  
I:	
  La	
  consciencia.	
  
	
  
RS:	
  Esto	
  es	
  la	
  única	
  cosa,	
  y	
  obviamente	
  no	
  es	
  una	
  cosa,	
  que	
  permanece	
  presente	
  a	
  tra-­‐
vés	
  de	
  toda	
  tu	
  vida.	
  Conocer	
  esa	
  consciencia	
  en	
  tanto	
  lo	
  que	
  es,	
  como	
  es,	
  ésa	
  es	
  la	
  ex-­‐
periencia	
  de	
  la	
  felicidad,	
  ése	
  es	
  el	
  lugar	
  donde	
  mirar,	
  donde	
  buscar.	
  Eso	
  no	
  es	
  un	
  esta-­‐
do	
  ni	
  un	
  objeto,	
  está	
  de	
  igual	
  manera	
  presente	
  tanto	
  en	
  un	
  samadhi	
  como	
  en	
  una	
  de-­‐
presión,	
  y	
  está	
  igualmente	
  presente	
  ahora.	
  	
  
	
  
Éste	
  es	
  el	
  lugar	
  donde	
  buscar	
  lo	
  que	
  anhelas	
  profundamente,	
  pero	
  es	
  demasiado	
  cer-­‐
cano	
  a	
  nosotros	
  mismos	
  como	
  para	
  encontrarlo	
  en	
  tanto	
  que	
  un	
  objeto	
  o	
  un	
  estado;	
  
de	
  hecho,	
  no	
  podemos	
  encontrarlo	
  porque,	
  para	
  poder	
  encontrarlo,	
  tendría	
  que	
  haber	
  
estado	
  perdido	
  en	
  algún	
  momento.	
  	
  
	
  
Jamás	
  has	
  sido	
  sin	
  esa	
  consciencia,	
  jamás	
  la	
  has	
  perdido,	
  jamás	
  ha	
  sido	
  separada	
  de	
  ti.	
  
En	
  el	
  momento	
  que	
  pensemos	
  acerca	
  de	
  ella	
  en	
  tanto	
  que	
  un	
  objeto	
  o	
  un	
  estado	
  pare-­‐
cerá	
  que	
  falta,	
  que	
  no	
  está	
  ahí.	
  No	
  puede	
  ser	
  conocida	
  como	
  un	
  objeto	
  o	
  un	
  estado,	
  es	
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el	
  conocer	
  con	
  el	
  que	
  se	
  conoce	
  toda	
  experiencia,	
  tanto	
  las	
  experiencias	
  maravillosas	
  
como	
  las	
  experiencias	
  desagradables.	
  La	
  manera	
  de	
  conocerla	
  es	
  serla;	
  ésa	
  es	
  la	
  mane-­‐
ra	
  en	
  como	
  la	
  presencia	
  consciente	
  se	
  conoce	
  a	
  sí	
  misma,	
  siendo	
  ella	
  misma.	
  	
  
	
  
¿Tiene	
  sentido	
  lo	
  que	
  digo?	
  
	
  
I:	
  Sí,	
  pero…	
  Sigue	
  estando	
  el	
  deseo	
  de	
  que	
  ese	
  vivir	
  la	
  consciencia	
  en	
  sí	
  misma	
  me	
  venga	
  
de	
  un	
  maestro.	
  	
  
	
  
RS:	
  ¿Eres	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia	
  ahora?	
  	
  
	
  
I:	
  Sí.	
  
	
  
RS:	
  ¿De	
  dónde	
  proviene	
   la	
  consciencia	
  con	
   la	
  que	
  eres	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia?	
  
Alguien	
  te	
  la	
  dio?	
  ¿O	
  siempre	
  fue	
  tuya?	
  	
  
	
  
I:	
  Siempre	
  fue	
  mía.	
  
	
  
RS:	
  ¿Puedes	
  darla,	
  entregarla?	
  	
  
	
  
I:	
  No.	
  
	
  
RS:	
  ¿Puedes	
  ser	
  sin	
  ella?	
  
	
  
I:	
  No.	
  
	
  
RS:	
  ¿Alguna	
  vez	
  te	
  ha	
  dejado?	
  
	
  
I:	
  Supongo	
  que	
  no.	
  
	
  
RS:	
  ¿Por	
  qué	
  supones?	
  ¿Tienes	
  la	
  experiencia	
  de	
  que	
  alguna	
  vez	
  te	
  haya	
  abandonado?	
  
¿Tienes	
  la	
  experiencia	
  de	
  que	
  alguna	
  vez	
  hayas	
  sido	
  sin	
  esa	
  consciencia?	
  	
  
	
  
I:	
  No,	
  pero	
  tengo	
  le	
  experiencia	
  de	
  muchos	
  momentos	
  en	
  los	
  que	
  no	
  he	
  sido	
  consciente	
  
de	
  esa	
  consciencia.	
  
	
  
RS:	
  Sin	
  embargo	
  eras	
  consciente	
  de	
  esa	
  experiencia.	
  	
  
	
  
I:	
  Sí.	
  
	
  
RS:	
  ¿Ves?	
  No	
   te	
  puedo	
  dar	
   la	
  consciencia	
  porque	
   la	
  consciencia	
  no	
  pertenece	
  a	
  este	
  
cuerpo-­‐mente.	
  No	
  tengo	
  un	
  tipo	
  especial	
  de	
  consciencia	
  que	
  tú	
  no	
  tengas	
  que	
  podría	
  
darte	
  a	
  través	
  de	
  algún	
  acto	
  de	
  transmisión.	
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Ese	
  tipo	
  de	
  historias	
  son	
  historias	
  de	
  parvulario,	
  aquí	
  somos	
  un	
  poco	
  más	
  sofisticados,	
  
podemos	
  ser	
  más	
  directos.	
  Esta	
  es	
  la	
  Europa	
  occidental	
  del	
  siglo	
  XXI,	
  no	
  tenemos	
  que	
  
contar	
  historias	
  y	
  simular	
  cosas.	
  
	
  
I:	
  Bueno,	
  vale.	
  Yo	
  soy	
  consciente,	
  de	
  acuerdo,	
  pero	
  voy	
  a	
  seguirte	
  a	
  ti.	
  En	
  lo	
  que	
  decías	
  
antes	
  de	
  que	
   la	
   consciencia	
   sea	
   ilimitada,	
   que	
  desde	
   luego	
   creo	
  que	
  no	
  hay	
  ninguna	
  
claridad	
  en	
  cuanto	
  a	
  que	
  porque	
  no	
  le	
  veamos	
  los	
  límites	
  sea	
  ilimitada.	
  Entonces,	
  a	
  mí	
  
la	
  consciencia,	
  en	
  cuanto	
  me	
  pongo	
  a	
  parar	
  un	
  poco	
  -­‐a	
  meditar-­‐	
  sí,	
  la	
  siento	
  como	
  una	
  
cosa	
  muy	
  liviana,	
  silenciosa,	
  pacífica,	
  pero	
  no	
  paso	
  de	
  ahí.	
  Me	
  puedo	
  sentar	
  otro	
  poqui-­‐
to,	
  a	
  meditar,	
  y	
  pasa	
  lo	
  mismo.	
  Entonces,	
  por	
  mí	
  misma,	
  	
  lo	
  que	
  sucede	
  es	
  que	
  no	
  me	
  
parece	
  que	
  pueda	
  llegar	
  a	
  nada.	
  	
  
	
  
RS:	
  ¿A	
  dónde	
  querrías	
  llegar?	
  
	
  
I:	
  Pues	
  a	
  aproximarme,	
  por	
  lo	
  menos,	
  a	
  esa	
  noción	
  -­‐o	
  a	
  la	
  vivencia-­‐	
  de	
  que	
  la	
  conscien-­‐
cia,	
  a	
   la	
  realidad	
  de	
   la	
  consciencia,	
  de	
  que	
  sea	
  realmente	
   ilimitada,	
  aproximarme,	
  no	
  
sé,	
  algo…	
  Algún	
  paso,	
  algún	
  avance.	
  	
  
	
  
RS:	
  Si	
  quieres	
  estar	
  más	
  cerca	
  de	
  la	
  consciencia	
  es	
  porque	
  sientes	
  que	
  estás	
  a	
  una	
  cier-­‐
ta	
  distancia	
  de	
  ella.	
  ¿A	
  qué	
  distancia	
  estás	
  de	
  la	
  consciencia	
  ahora?	
  	
  
	
  
I:	
  Que	
  la	
  vivo	
  de	
  una	
  forma	
  limitada,	
  porque	
  en	
  otros	
  momentos,	
  en	
  ciertas	
  experien-­‐
cias	
  la	
  he	
  podido	
  vivir	
  menos	
  limitada	
  o	
  ilimitada,	
  no	
  sé.	
  	
  
	
  
RS:	
  Así	
  que	
  tienes	
  un	
  sentimiento	
  de	
  limitación,	
  ¿verdad?	
  ¿Qué	
  es	
  consciente	
  o	
  quién	
  
es	
  consciente	
  de	
  ese	
  sentimiento	
  de	
  limitación?	
  
	
  
I:	
  Yo.	
  
	
  
RS:	
  Tú	
  eres	
  consciente	
  de	
  ese	
  sentimiento	
  de	
   limitación.	
  ¿Ése	
  que	
  es	
  consciente	
  está	
  
limitado?	
  El	
  sentimiento	
  está	
  limitado;	
  pero	
  tú,	
  ésa	
  que	
  es	
  consciente	
  del	
  sentimiento,	
  
¿compartes	
  las	
  limitaciones	
  del	
  sentimiento?	
  
	
  
I:	
  Las	
  de	
  ese	
  sentimiento	
  posiblemente	
  no,	
  pero	
  tampoco	
  sé	
  si	
  no	
  tengo	
  otras.	
  	
  
	
  
RS:	
  Míralo,	
  y	
  mira	
  a	
  ver	
  si	
  puedes	
  encontrar	
  un	
  límite	
  a	
  ti	
  misma.	
  Vuelve	
  tu	
  atención	
  a	
  
aquello,	
  sea	
  lo	
  que	
  sea,	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia	
  ahora.	
  ¿Qué	
  encuentras?	
  	
  
	
  
I:	
  No	
  encuentro	
  límite	
  pero	
  no	
  encuentro	
  que	
  sea	
  ilimitado.	
  	
  
	
  
RS:	
  Si	
  no	
  encuentras	
  ningún	
  límite	
  asume	
  que	
  es	
  ilimitado	
  hasta	
  el	
  momento	
  que	
  en-­‐
cuentres,	
  a	
  lo	
  mejor,	
  un	
  límite.	
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Si	
   nadie	
   ha	
   experimentado	
   jamás	
  un	
   elefante	
   rosa,	
   lo	
  más	
   seguro	
   es	
   asumir	
   que	
  no	
  
existen	
  hasta	
  que	
  alguien	
  encuentre	
  uno.	
  Sería	
  bobo	
  no	
  haber	
  encontrado	
   jamás	
  un	
  
elefante	
  rosa	
  y	
  asumir	
  que	
  existen	
  los	
  elefantes	
  rosas.	
  	
  
	
  
Sin	
   embargo,	
   esta	
   bobada	
   es	
   lo	
   que	
   la	
  mayoría	
   de	
   los	
   siete	
  mil	
  millones	
   que	
   somos	
  
estamos	
   haciendo.	
  Nadie	
   encuentra	
   jamás	
   un	
   límite	
   a	
   la	
   presencia	
   consciente	
   y,	
   sin	
  
embargo,	
  asumimos	
  que	
  éste	
  es	
  el	
  caso.	
  	
  
	
  
Si	
  no	
  encuentras	
  ningún	
   límite	
  ahí,	
  entonces,	
  asume	
  que	
  es	
   ilimitada	
  y	
   si	
   alguna	
  vez	
  
encuentras	
  algún	
  límite	
  en	
  la	
  consciencia,	
  cambia	
  de	
  opinión.	
  
	
  
I:	
  Sí,	
  no	
  encuentras	
  límites	
  pero,	
  tampoco	
  encuentras	
  intersección	
  con	
  las	
  consciencias	
  
de	
  los	
  otros	
  siete	
  mil	
  millones	
  de	
  personas.	
  
	
  
RS:	
  ¿Qué	
  ocurriría	
  si	
  la	
  experiencia	
  de	
  amor,	
  precisamente,	
  fuera	
  encontrar	
  esa	
  inter-­‐
sección?	
  	
  
	
  
I:	
  Maravilloso.	
  
	
  
RS:	
  ¿No	
  es	
  eso,	
  realmente,	
  lo	
  que	
  es	
  la	
  experiencia	
  del	
  amor?	
  ¿Saber	
  que	
  uno	
  no	
  está	
  
separado	
  del	
  otro?	
  ¿No	
  es	
  eso	
  lo	
  que	
  anhela	
  todo	
  el	
  mundo?	
  ¿Podría	
  ser	
  que	
  el	
  amor	
  
fuese	
  el	
  reconocimiento	
  de	
  que	
  todos	
  somos	
  uno?	
  	
  
	
  
I:	
  Podría…	
  
	
  
RS:	
  Y	
  si	
  el	
  amor	
  no	
   fuese	
  eso,	
  debería	
  entonces	
  haber	
  una	
  sensación	
  agradable	
  o	
  un	
  
estado	
  expandido	
  de	
  la	
  mente.	
  ¿Cuál	
  es	
  tu	
  experiencia?	
  
	
  
I:	
  ¿En	
  cuanto	
  a	
  lo	
  que	
  es	
  el	
  amor?	
  
	
  
RS:	
  Sí.	
  El	
  amor,	
  ¿es	
  una	
  sensación	
  o	
  un	
  estado	
  de	
  la	
  mente?	
  
	
  
I:	
  No.	
  
	
  
RS:	
  No.	
  La	
  única	
  otra	
  cosa	
  que	
  podría	
  ser	
  es	
  tu	
  verdadera	
  naturaleza.	
  El	
  conocer	
  que	
  
somos	
  presencia	
  consciente	
  ilimitada.	
  El	
  conocer	
  que	
  lo	
  que	
  somos	
  no	
  comparte	
  ni	
  el	
  
destino	
  ni	
  las	
  limitaciones	
  del	
  cuerpo-­‐mente.	
  	
  
	
  
Aférrate	
  a	
   tu	
  experiencia.	
  Si	
  no	
  es	
  el	
   caso	
  que	
  encuentres	
  un	
   límite	
  a	
   la	
  consciencia,	
  
entonces	
  no	
  asumas	
  que	
  hay	
  uno.	
  Intenta	
  vivir	
  tu	
  vida	
  de	
  una	
  manera	
  que	
  sea	
  consis-­‐
tente	
  con	
  tu	
  comprensión.	
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Tercer	
  diálogo	
  -­‐	
  16	
  de	
  febrero	
  de	
  2013	
  (2ª	
  sesión)	
  
	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  Dejadme	
  que	
  os	
  dé	
  algunas	
  noticias	
  desalentadoras	
  sobre	
  la	
  iluminación.	
  
La	
  iluminación	
  no	
  es	
  ningún	
  tipo	
  particular	
  de	
  experiencia,	
  no	
  es	
  una	
  experiencia	
  que	
  
pueda	
  encontrarse	
  en	
  la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  el	
  mundo.	
  Si	
  estamos	
  buscando	
  la	
  ilumi-­‐
nación	
  en	
  algún	
   lugar	
  o	
  en	
  algún	
  momento,	
  estamos	
  entonces	
  buscando	
  en	
  el	
   lugar	
  
equivocado.	
  
	
  
Imaginad	
  que	
  os	
  sugiriese	
  que	
  os	
  levantéis	
  y	
  deis	
  un	
  paso	
  hacia	
  vosotros	
  mismos.	
  ¿En	
  
qué	
  dirección	
  iríais?	
  Cualquier	
  dirección	
  que	
  adoptarais	
  sería	
  una	
  dirección	
  equivocada	
  
pero,	
  al	
  mismo	
  tiempo,	
  cualquier	
  paso	
  que	
  dierais	
  no	
  os	
  alejaría	
  de	
  vosotros	
  mismos.	
  	
  
	
  
Si	
  dijera:	
  “Ve	
  hacia	
  la	
  consciencia”,	
  “ve	
  hacia	
  aquello,	
  sea	
  lo	
  que	
  sea,	
  que	
  es	
  consciente	
  
de	
  tu	
  experiencia”…	
  ¿Hacia	
  dónde	
  irías?	
  ¿En	
  qué	
  dirección?	
  Y,	
  ¿quién	
  sería	
  el	
  que	
  esta-­‐
ría	
  yendo	
  hacia	
  esa	
  dirección?	
  	
  
	
  
No	
  pienses	
  sobre	
  esto,	
  explora	
  realmente	
  tu	
  experiencia.	
  ¿Puedes	
  dirigir	
  tu	
  atención	
  a	
  
eso,	
  sea	
  lo	
  que	
  sea,	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  tu	
  experiencia?	
  ¿Puedes	
  volver	
  tu	
  atención	
  
sobre	
  ella	
  misma?	
  
	
  
La	
  atención	
  es	
  consciencia	
  más	
  un	
  objeto.	
  Cuando	
  la	
  atención	
  cesa	
  de	
  ir	
  hacia	
  el	
  exte-­‐
rior,	
  hacia	
  los	
  objetos	
  de	
  la	
  mente,	
  del	
  cuerpo	
  y	
  del	
  mundo,	
  fluye	
  de	
  regreso	
  hacia	
  sí	
  
misma	
  y	
  resplandece	
  como	
  pura	
  presencia	
  consciente.	
  	
  
	
  
Permite	
  que	
  tu	
  presencia	
  consciente	
  descanse	
  en	
  sí	
  misma,	
  en	
  tanto	
  que	
  sí	
  misma,	
  en	
  
lugar	
  de	
  ir	
  hacia	
  el	
  exterior,	
  hacia	
  un	
  objeto	
  de	
  la	
  mente,	
  del	
  cuerpo	
  o	
  del	
  mundo.	
  
	
  
Éstas	
  son	
  las	
  dos	
  únicas	
  posibilidades	
  para	
  nuestra	
  atención.	
  Una	
  es	
  ir	
  hacia	
  el	
  exterior,	
  
hacia	
  los	
  pensamientos,	
  sensaciones,	
  sentimientos	
  y	
  percepciones.	
  Y	
  la	
  otra	
  es	
  volver-­‐
se	
  hacia	
  su	
  propia	
  fuente	
  y	
  disolverse	
  en	
  pura	
  presencia	
  consciente.	
  
	
  
Es	
  por	
  el	
  hecho	
  que	
  estamos	
  habituados	
  a	
  poner	
  nuestra	
  atención	
  en	
  los	
  objetos	
  de	
  la	
  
mente,	
  del	
  cuerpo	
  y	
  del	
  mundo,	
  que	
  imaginamos	
  que	
  la	
   iluminación	
  es	
  algún	
  tipo	
  de	
  
súper-­‐extraordinario	
  objeto	
  y	
  nos	
  ponemos	
  en	
  búsqueda	
  de	
  esa	
  experiencia	
  extraordi-­‐
naria.	
  De	
  vez	
  en	
  cuando	
  podemos	
  encontrar	
  experiencias	
  extraordinarias	
  pero,	
  como	
  
todas	
   las	
  experiencias,	
   van	
  a	
  desaparecer	
  y	
  nos	
  dejarán	
  en	
  el	
  mismo	
  estado	
  de	
  bús-­‐
queda	
  y	
  en	
  el	
  mismo	
  estado	
  de	
  infelicidad.	
  	
  
	
  
Más	
  pronto	
  o	
  más	
   tarde	
   tendremos	
  que	
   tener	
   la	
   valentía	
   y	
   la	
   claridad	
  para	
   ver	
   que	
  
aquello	
  que	
  realmente	
  anhelamos	
  en	
  la	
  vida	
  no	
  es	
  ningún	
  tipo	
  de	
  objeto:	
  No	
  es	
  ni	
  un	
  
pensamiento,	
  ni	
  una	
  sensación,	
  ni	
  un	
  sentimiento,	
  ni	
  una	
  percepción.	
  Incluso	
  el	
  estado	
  
más	
  maravilloso	
  de	
  expansión	
  de	
  la	
  mente	
  no	
  es	
  más	
  que	
  otro	
  tipo	
  de	
  objeto	
  sutil.	
  Si	
  
estamos	
  buscando	
  algo	
  en	
  particular,	
  estamos	
  buscando	
  en	
  la	
  dirección	
  equivocada.	
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Pregúntate:	
  ¿Qué	
  es	
  lo	
  que	
  hace	
  el	
  mirar?	
  ¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  todos	
  los	
  
objetos	
  de	
   la	
  mente,	
  del	
  cuerpo	
  y	
  del	
  mundo?	
  ¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
   las	
  
experiencias	
  maravillosas	
  y	
  de	
  las	
  malas	
  experiencias?	
  ¿Qué	
  es	
  eso	
  que	
  es	
  consciente	
  
de	
  todo?	
  	
  
	
  
Eso	
  no	
  es	
  una	
  experiencia.	
  Eso	
  es	
   íntimamente	
  uno	
  con	
   toda	
  experiencia,	
  pero	
  en	
  sí	
  
mismo	
  no	
  es	
  una	
  experiencia;	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  que	
  la	
  pantalla	
  es	
  íntimamente	
  una	
  
con	
  todas	
  las	
  imágenes,	
  pero	
  no	
  es	
  en	
  sí	
  misma	
  una	
  imagen.	
  	
  
	
  
Sé	
  conscientemente	
  de	
  eso.	
  Es	
  la	
  cosa	
  más	
  fácil	
  del	
  mundo,	
  no	
  se	
  requiere	
  el	
  más	
  mí-­‐
nimo	
  esfuerzo	
  para	
  ser	
  eso;	
  de	
  hecho,	
  se	
  necesitaría	
  un	
  esfuerzo	
  del	
  pensar	
  y	
  del	
  sentir	
  
para	
  pretender	
  ser	
  otra	
  cosa	
  que	
  eso.	
  
	
  
Esto	
  es	
  exactamente	
  lo	
  que	
  el	
  yo	
  separado	
  es:	
  La	
  pretensión	
  de	
  ser	
  otra	
  cosa	
  distinta	
  
que	
  la	
  presencia	
  de	
  la	
  consciencia.	
  
	
  
Cada	
  vez	
  en	
  las	
  que	
  el	
  pensamiento	
  afirma	
  eso	
  en	
  una	
  de	
  sus	
  excursiones	
  al	
  pasado	
  o	
  
al	
   futuro	
   pregúntale:	
   ¿Dónde	
   vas?	
   y	
   ¿Por	
   qué?	
   Casi	
   siempre	
   nos	
   dará	
   la	
  misma	
   res-­‐
puesta:	
  “Estoy	
  buscando	
  un	
  objeto	
  que	
  finalmente	
  me	
  haga	
  feliz”.	
  	
  
	
  
No	
  intentes	
  disciplinar	
  este	
  pensamiento	
  que	
  busca.	
  Encuéntralo	
  con	
  tu	
  comprensión;	
  
la	
  comprensión	
  de	
  que	
  la	
  paz	
  imperecedera	
  no	
  puede	
  ser	
  hallada	
  en	
  un	
  objeto	
  intermi-­‐
tente.	
  Permite	
  que	
  ese	
  pensamiento	
  que	
  busca,	
  descanse	
  en	
  esa	
  comprensión.	
  
	
  
Aquello	
  que	
  es	
  esencial	
  en	
  nosotros	
  no	
  puede	
  ser	
  retirado.	
  Algo	
  que	
  es	
  superfluo	
  pue-­‐
de	
  ser	
  retirado,	
  y	
  solo	
  aquello	
  que	
  no	
  se	
  nos	
  puede	
  quitar	
  constituye	
  nuestra	
  naturale-­‐
za	
  esencial.	
  Pregúntate:	
  ¿Qué	
  es	
  eso?	
  	
  
	
  
Se	
  pueden	
  retirar	
  los	
  pensamientos.	
  Cada	
  vez	
  que	
  un	
  pensamiento	
  acaba,	
  desaparece,	
  
pero	
   nosotros	
   no	
   dejamos	
   de	
   ser;	
   entonces,	
   obviamente,	
   los	
   pensamientos	
   no	
   son	
  
esenciales	
  en	
  nosotros.	
  	
  
	
  
Lo	
  mismo	
  sucede	
  con	
  las	
  sensaciones,	
  las	
  sensaciones	
  corporales	
  están	
  continuamente	
  
apareciendo	
  y	
  desapareciendo,	
  y	
  toda	
  sensación	
  que	
  hayamos	
  tenido	
  ha	
  desaparecido;	
  
así	
  no	
  pueden	
  ser	
  esenciales	
  a	
  nuestro	
  ser.	
  	
  
	
  
Lo	
  mismo	
  ocurre	
  con	
  las	
  percepciones;	
  quiero	
  decir:	
  Vistas,	
  sonidos,	
  texturas,	
  gustos	
  y	
  
olores.	
  Todas	
  éstas	
  están	
  siempre	
  yendo	
  y	
  viendo,	
  siendo	
  añadidas	
  a	
  nosotros	
  y	
  des-­‐
pués	
  retiradas	
  de	
  nosotros.	
  	
  
	
  
Sucede	
  lo	
  mismo	
  con	
  las	
   imágenes	
  que	
  aparecen	
  en	
  la	
  pantalla	
  y	
   luego	
  se	
  retiran.	
  La	
  
imagen	
  no	
  es	
  esencial	
  a	
  la	
  pantalla.	
  	
  	
  
	
  
Pregúntate:	
  ¿Qué	
  es	
  esencial	
  a	
  mi	
  ser,	
  a	
  mi	
  yo?	
  No	
  contestes	
  “no	
  lo	
  sé”;	
  aquello	
  que	
  
sea	
  que	
  es	
  esencial	
  en	
  ti	
  jamás	
  ha	
  sido	
  retirado	
  de	
  ti.	
  Lo	
  conoces	
  más	
  íntimamente	
  que	
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cualquier	
  otra	
  cosa.	
  ¿Qué	
  es	
  eso?...	
  Cuando	
  todo	
  lo	
  que	
  puede	
  ser	
  retirado	
  es	
  retirado,	
  
¿qué	
  es	
  lo	
  que	
  permanece?	
  
	
  
Pasar	
  por	
  alto	
  este	
  ser	
  esencial	
  y	
  confundirse	
  a	
  sí	
  mismo	
  con	
  una	
  amalgama	
  temporal	
  
de	
  sentimientos	
  y	
  pensamientos	
  es	
  locura	
  y	
  es	
  la	
  enfermedad	
  que	
  sufre	
  la	
  gran	
  mayo-­‐
ría	
  de	
  la	
  humanidad.	
  	
  
	
  
Y,	
  sin	
  embargo,	
  a	
  lo	
  largo	
  de	
  toda	
  nuestra	
  experiencia,	
  nuestro	
  propio	
  ser	
  está	
  perma-­‐
nentemente	
  habitando	
  en	
   sí	
   y	
  en	
   tanto	
  que	
  sí.	
  No	
  está	
  escondido	
  o	
  enterrado	
  en	
  el	
  
cuerpo-­‐mente,	
  sino	
  resplandeciendo	
  a	
  plena	
  vista	
  en	
  el	
  corazón	
  de	
  toda	
  experiencia.	
  
Así	
  como	
  la	
  pantalla	
  no	
  está	
  escondida	
  detrás	
  de	
  una	
   imagen,	
  sino	
  que	
  está	
  siempre	
  
resplandeciendo	
  a	
  plena	
  vista,	
  independientemente	
  de	
  la	
  imagen.	
  Ve	
  que	
  tu	
  naturale-­‐
za	
  esencial	
  jamás	
  es	
  oscurecida	
  por	
  experiencia	
  alguna.	
  
	
  
Nuestros	
   pensamientos	
   y	
   sentimientos	
   parecen	
   limitar	
   nuestro	
   ser	
   esencial,	
   al	
   igual	
  
que	
  las	
  imágenes	
  parecen	
  limitar	
  la	
  pantalla	
  en	
  la	
  que	
  aparecen.	
  De	
  hecho,	
  nuestro	
  ser	
  
esencial	
  de	
  presencia	
  consciente	
  jamás	
  está	
  limitado	
  por	
  ningún	
  pensamiento	
  ni	
  sen-­‐
timiento;	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  como	
  ninguna	
  imagen	
  limita	
  verdaderamente	
  la	
  panta-­‐
lla,	
  no	
  la	
  limita	
  ni	
  tampoco	
  la	
  vela.	
  	
  
	
  
Permanece	
  con	
  tu	
  ser	
  esencial,	
  no	
  te	
  pierdas	
  en	
  los	
  objetos	
  de	
  la	
  mente,	
  del	
  cuerpo	
  o	
  
del	
  mundo,	
   no	
   hay	
   necesidad	
   de	
   cambiar	
   o	
   eliminar	
   ninguno	
   de	
   estos	
   objetos,	
   deja	
  
que	
  sean	
  tal	
  como	
  son	
  y	
  tú	
  permanece	
  exactamente	
  tal	
  como	
  eres.	
  No	
  te	
  pierdas	
  en	
  
un	
  objeto.	
  
	
  
Este	
  ser	
  esencial	
  que	
  somos	
  es	
  el	
  único	
  y	
  verdadero	
  refugio,	
  es	
  el	
  único	
  lugar	
  en	
  el	
  que	
  
es	
  posible	
  encontrar	
  auténtica	
  paz.	
  Buscar	
  paz	
  en	
  cualquier	
  otro	
  lugar,	
  quiero	
  decir	
  en	
  
la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  o	
  en	
  el	
  mundo,	
  es	
  algo	
  equivocado.	
  No	
  es	
  posible	
  encontrar	
  paz	
  en	
  
un	
  objeto	
  temporal	
  y	
  finito.	
  	
  
	
  
El	
   simple	
   conocer	
  de	
   tu	
  propio	
   ser	
   es	
   el	
   conocerse	
  de	
   sí	
  mismo;	
  es	
   la	
  única	
  morada	
  
verdadera	
  de	
  la	
  paz.	
  Tu	
  propio	
  ser	
  siempre	
  está	
  disponible	
  en	
  cualquier	
  circunstancia,	
  
jamás	
  está	
  un	
  paso	
  más	
   allá	
   de	
   la	
   experiencia	
  presente,	
   está	
   justo	
  en	
  el	
   corazón	
  de	
  
cualquier	
   experiencia	
   por	
   difícil	
   que	
   sea.	
   Tu	
   ser,	
   eternamente	
   dichoso,	
   siempre	
   está	
  
resplandeciendo.	
  	
  
	
  
¿Hay	
  algo	
  sobre	
  lo	
  que	
  os	
  gustaría	
  dialogar?	
  
	
  

***	
  
	
  
Interlocutor:	
  En	
  la	
  vida	
  cotidiana	
  pierdo	
  con	
  facilidad	
  el	
  reconocimiento	
  de	
  esta	
  presen-­‐
cia.	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  Primero	
  practica	
  el	
  no	
  perderla	
  de	
  vista	
  en	
  circunstancias	
  que	
  son	
  fáciles,	
  
que	
  no	
  son	
  exigentes	
  como	
  por	
  ejemplo	
  aquí,	
  en	
  situaciones	
  fáciles	
  que	
  no	
  exigen	
  que	
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nuestra	
  atención	
  salga	
  fuera	
  de	
  sí	
  misma.	
  Aquí	
  lo	
  único	
  que	
  requiere	
  tu	
  atención	
  son	
  
mis	
  palabras	
   y,	
  mis	
  palabras	
   a	
  diferencia	
  de	
   la	
  mayoría	
  de	
   los	
  objetos,	
  no	
   requieren	
  
que	
  salgas	
  fuera	
  de	
  ti	
  para	
  centrarte	
  en	
  un	
  objeto.	
  	
  
	
  
Habitúate	
  en	
  circunstancias	
  fáciles	
  como	
  ésta	
  a	
  no	
  perder	
  de	
  vista	
  tu	
  propio	
  ser	
  y	
  des-­‐
pués	
  intenta	
  mantener	
  esa	
  conexión	
  en	
  circunstancias	
  más	
  difíciles.	
  Cuando	
  digo	
  “in-­‐
tenta	
  mantener”	
  no	
  estoy	
  diciendo	
  que	
  hagas	
  algo	
  con	
  tu	
  mente	
  para	
  evitar	
  no	
  perder	
  
el	
  contacto,	
  porque	
  eso	
  no	
  tiene	
  absolutamente	
  nada	
  que	
  ver	
  con	
  lo	
  que	
  ocurre	
  o	
  no	
  
ocurre	
  en	
   la	
  mente.	
  Habitúate	
  a	
  permanecer	
  en	
  tanto	
  que	
  esta	
  presencia	
  consciente	
  
amplia	
  y	
  abierta	
  en	
  cualquier	
  circunstancia	
  y	
  ve	
  que	
  realmente	
  no	
  hay	
  nada	
  que	
  tenga	
  
el	
  poder	
  de	
  sacarte	
  fuera	
  de	
  ahí.	
  
	
  
Haz	
  lo	
  que	
  sea	
  necesario	
  para	
  recordarte	
  a	
  ti	
  mismo	
  una	
  y	
  otra	
  vez	
  tu	
  ser	
  esencial	
  has-­‐
ta	
  que	
  te	
  acostumbres	
  a	
  vivir	
  en	
  tanto	
  que	
  eso,	
  en	
  vez	
  de	
  vivir	
  en	
  los	
  pensamientos	
  o	
  
los	
  sentimientos.	
  No	
  hay	
  necesidad	
  alguna	
  de	
  parar	
  los	
  sentimientos	
  ni	
  los	
  pensamien-­‐
tos,	
  simplemente	
  déjalos	
  a	
  su	
  aire	
  y	
  ve	
  que	
  no	
  tienen	
  ningún	
  poder	
  sobre	
  ti	
  a	
  menos	
  
que	
  tú	
  se	
  lo	
  otorgues.	
  
	
  
	
  I:	
   Existe	
   en	
  mí	
   la	
   creencia	
   de	
   que	
   hay	
   sentimientos	
   y	
   comportamientos	
   que	
   no	
   son	
  
acordes	
  con	
  vivir	
  la	
  presencia	
  y	
  existe	
  la	
  motivación	
  para	
  cambiarlos. 
	
  
RS:	
  Esta	
  es	
  una	
  pregunta	
  muy	
  diferente.	
  Puede	
  que	
  tengas	
  razón	
  en	
  lo	
  que	
  dices,	
  que	
  
hay	
   pensamientos,	
   sentimientos	
   y	
   conductas	
   que	
   no	
   están	
   en	
   concordancia	
   con	
   tu	
  
comprensión	
  profunda:	
  “Bienvenido	
  al	
  club”.	
  	
  
	
  
No	
  existe	
  tal	
  cosa	
  como	
  un	
  cuerpo-­‐mente	
  perfecto.	
  La	
  única	
  razón	
  por	
   la	
  que	
  pensa-­‐
mos	
  que	
  Ramana	
  Maharsi	
  era	
  perfecto	
  es	
  porque	
  ninguno	
  de	
  nosotros	
  le	
  conocimos.	
  
Estoy	
  seguro	
  que	
  era	
  un	
  ser	
  extremadamente	
  amable,	
  cariñoso,	
  gentil,	
  pero	
  a	
  pesar	
  de	
  
ello	
  no	
  hay	
  ningún	
  cuerpo-­‐mente	
  que	
  sea	
  perfecto.	
  
	
  
Una	
  cosa	
  es	
  no	
  reconocer	
   tu	
  naturaleza	
  esencial	
  y	
  otra	
  cosa	
  distinta	
  es	
   reconocer	
   tu	
  
naturaleza	
  esencial	
  y	
  ver	
  que	
  no	
   todos	
   tus	
  pensamientos,	
   sentimientos	
  y	
  actividades	
  
están	
  alineados	
  con	
  ese	
  reconocimiento.	
  	
  
	
  
Puede	
  que	
  reconozcas	
  tu	
  verdadera	
  naturaleza,	
  que	
  lo	
  que	
  en	
  verdad	
  eres	
  es	
  eterna-­‐
mente	
  presente	
  e	
  ilimitado;	
  en	
  otras	
  palabras,	
  que	
  eres	
  presencia	
  consciente	
  eterna	
  e	
  
ilimitada.	
  
	
  
A	
  pesar	
  de	
  este	
  reconocimiento	
  puede	
  que	
  te	
  encuentres	
  reaccionando	
  en	
  una	
  situa-­‐
ción	
  determinada	
  en	
  nombre	
  de	
  un	
   yo	
   separado.	
   En	
  este	
   caso	
  hay	
  una	
   cooperación	
  
gradual	
  a	
  nivel	
  de	
  la	
  mente	
  y	
  el	
  cuerpo	
  con	
  esa	
  comprensión.	
  Esto	
  es	
  lo	
  que	
  mi	
  maes-­‐
tro	
  suele	
  llamar	
  “sadhana	
  post-­‐iluminación”,	
  que	
  en	
  el	
  lenguaje	
  corriente	
  es	
  realinear	
  
la	
  mente	
   y	
   el	
   cuerpo	
   con	
  nuestra	
   comprensión	
  profunda.	
   Podríamos	
  decir	
   que	
  es	
   el	
  
trabajo	
   que	
   hacemos	
   después	
   de	
   este	
   reconocimiento	
   para	
   llevar	
   la	
   manera	
   como	
  
pensamos,	
   sentimos,	
   nos	
   relacionamos	
   y	
   nos	
   comportamos	
   de	
   acuerdo	
   a	
   nuestra	
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comprensión.	
  	
  
	
  
Tomemos	
  un	
  ejemplo:	
  Te	
  encuentras	
  discutiendo	
  con	
  un	
  amigo,	
  un	
  vecino,	
  tu	
  pareja	
  o	
  
un	
  compañero	
  de	
  trabajo.	
  En	
  mitad	
  de	
  la	
  discusión	
  te	
  das	
  cuenta	
  que	
  estás	
  defendien-­‐
do	
  el	
  antiguo	
  sentimiento	
  de	
  ser	
  una	
  entidad	
  separada;	
  estás	
  intentando	
  disminuir	
  al	
  
otro	
  para	
  engrandecerte	
  tú.	
  De	
  repente	
  te	
  das	
  cuenta,	
  en	
  medio	
  de	
  la	
  discusión,	
  que	
  lo	
  
que	
  fundamentalmente	
  eres	
  no	
  está	
  en	
  absoluto	
  afectado	
  por	
  este	
  asunto	
  y	
  que	
  tu	
  paz	
  
no	
  depende	
  de	
  ello;	
  que	
  no	
  tiene	
   importancia	
  el	
  tener	
  o	
  no	
  razón,	
  ves	
  que	
  estás	
  de-­‐
fendiendo	
  un	
  yo	
  imaginario.	
  	
  
	
  
Ver	
  esto,	
  ¿cómo	
  afectará	
  a	
  la	
  cualidad	
  de	
  la	
  conversación	
  que	
  mantienes?	
  Esto	
  tendrá	
  
un	
  efecto	
  inmediato	
  y	
  profundo.	
  	
  
	
  
Podríamos	
  mencionar	
  otros	
  ejemplos,	
  el	
  que	
  acabo	
  de	
  poner	
  concierne	
  a	
  una	
  relación.	
  
Refiriéndonos	
  a	
  una	
  actividad	
  podrías	
  preguntarte:	
   ¿Esta	
  actividad	
  en	
   la	
  que	
  me	
  en-­‐
cuentro	
  implicado	
  es	
  una	
  expresión,	
  una	
  comunicación,	
  un	
  compartir	
  mi	
  comprensión	
  
profunda	
  de	
  mi	
  amor	
  y	
  mi	
  comprensión	
  más	
  profundos?	
  ¿O	
  me	
  estoy	
  comprometien-­‐
do	
  en	
  esta	
  actividad	
  para	
  derivar	
  algo	
  de	
  alguien	
  para	
  un	
  ser	
  no	
  real,	
  imaginario?	
  Este	
  
tipo	
  de	
  preguntas	
  nos	
   ayudan	
   a	
   realinear	
   la	
  manera	
   cómo	
  pensamos,	
   sentimos,	
   nos	
  
relacionamos	
  	
  y	
  	
  actuamos	
  	
  con	
  nuestra	
  comprensión.	
  	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  Quisiera	
   preguntarte	
   acerca	
   de	
   la	
   disolución	
   de	
   las	
   creencias.	
   Creo	
   ver	
   claramente	
  
que	
  no	
  es	
  el	
  yo	
  separado	
  el	
  que	
  es	
  necesario	
  disolver,	
  porque	
  no	
  existe.	
  Solo	
  hay	
  pen-­‐
samientos,	
  sentimientos	
  y	
  creencias	
  y	
  la	
  disolución	
  sucede	
  al	
  ver	
  que	
  las	
  creencias,	
  los	
  
pensamientos	
  y	
  los	
  sentimientos	
  son	
  limitados.	
  En	
  mi	
  experiencia	
  veo	
  que	
  esas	
  creen-­‐
cias	
   son	
   limitadas,	
  mientras	
   que	
   yo	
   soy	
   la	
   presencia	
   consciente	
   ilimitada.	
   Así	
   que	
   la	
  
disolución	
  sucede	
  instante	
  a	
  instante,	
  no	
  es	
  algo	
  que	
  ocurra	
  de	
  una	
  vez	
  de	
  forma	
  defini-­‐
tiva.	
  
	
  
Tú	
  dices	
  también	
  que	
  la	
  disolución	
  en	
  el	
  cuerpo	
  sería	
  como	
  una	
  colonización	
  continua	
  
de	
  la	
  comprensión	
  en	
  él.	
  La	
  pregunta	
  es:	
  ¿La	
  disolución	
  sucede	
  instante	
  tras	
  instante	
  o	
  
hay	
  una	
  disolución	
  definitiva	
  que	
  ocurre	
  en	
  un	
  solo	
  momento?	
  
	
  
RS:	
  Volvamos	
  al	
  ejemplo	
  de	
  esta	
  mañana:	
  Despertarse	
  en	
  medio	
  de	
   la	
  noche	
  porque	
  
escuchas	
  pisadas	
  dentro	
  de	
  casa.	
  Crees	
  que	
  hay	
  un	
  intruso	
  en	
  casa	
  y	
  lo	
  buscas	
  por	
  to-­‐
das	
  las	
  habitaciones,	
  llega	
  un	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  te	
  das	
  cuenta	
  de	
  que	
  no	
  hay	
  nadie.	
  
La	
  creencia	
  de	
  que	
  hay	
  un	
  intruso	
  cesa	
  en	
  ese	
  mismo	
  momento,	
  pero	
  los	
  sentimientos	
  
que	
  hay	
  en	
  el	
  cuerpo:	
  El	
  corazón	
  que	
  late	
  más	
  deprisa,	
  la	
  respiración	
  entrecortada,	
  los	
  
músculos	
  contraídos,	
  el	
  sudor	
  frío...	
  Estos	
  no	
  van	
  a	
  acabar	
   inmediatamente,	
  sino	
  que	
  
se	
  van	
  desarmando	
  de	
   forma	
  gradual.	
  Puede	
  que	
  a	
   tu	
   respiración	
  o	
  a	
   tu	
  corazón	
   les	
  
lleve	
  media	
  hora	
  volver	
  al	
  estado	
  natural	
  y	
  relajado.	
  
	
  
Las	
  creencias	
  cesan	
  rápidamente,	
  pero	
  a	
  los	
  sentimientos	
  les	
  lleva	
  más	
  tiempo	
  dejar	
  de	
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existir.	
  Es	
  igual	
  que	
  cuando	
  pillamos	
  a	
  nuestros	
  padres	
  rellenando	
  el	
  calcetín	
  con	
  rega-­‐
los	
  la	
  mañana	
  de	
  Navidad;	
  en	
  ese	
  momento	
  la	
  creencia	
  en	
  Papá	
  Noel	
  deja	
  de	
  existir.	
  
	
  
I:	
  No	
  veo	
  muy	
  clara	
  la	
  diferencia	
  entre	
  las	
  creencias	
  y	
  los	
  pensamientos	
  que	
  siguen	
  sur-­‐
giendo	
  en	
  nombre	
  del	
  yo	
  separado.	
  
	
  
RS:	
  Cuando	
  vemos	
  claramente	
  que	
  lo	
  que	
  somos	
  no	
  es	
  algo	
  limitado	
  o	
  temporal,	
  justo	
  
en	
  ese	
  momento	
  la	
  creencia	
  en	
  ser	
  un	
  yo	
  separado	
  cesa.	
  
	
  
Hemos	
  mirado	
  a	
  nuestro	
  propio	
  ser	
  y	
  hemos	
  descubierto	
  que:	
  “Yo	
  soy”	
  y	
  que	
  “yo	
  soy	
  
consciente”;	
  y	
  que	
  esa	
  presencia	
  consciente	
  que	
  sé	
  que	
  soy,	
  en	
  su	
  propia	
  experiencia,	
  
es	
  eternamente	
  presente	
  y	
  sin	
  límites.	
  	
  
	
  
Con	
  este	
  descubrimiento	
  de	
  nuestra	
  propia	
  esencia	
  la	
  creencia	
  que	
  somos	
  un	
  yo	
  sepa-­‐
rado,	
  finito,	
  temporal	
  y	
  limitado	
  deja	
  de	
  existir.	
  Esto	
  no	
  quiere	
  decir	
  que	
  no	
  haya	
  pen-­‐
samientos	
  posteriores	
  que	
  giren	
  en	
  torno	
  a	
  un	
  aparente	
  ser	
  separado,	
  y	
  que	
  vayan	
  a	
  
surgir.	
   El	
   pensamiento	
   de	
   un	
   yo	
   separado	
   sigue	
   apareciendo.	
   ¿Por	
   qué?	
   Porque	
  nos	
  
hemos	
  entrenado	
  durante	
  treinta	
  o	
  cuarenta	
  años,	
  y	
  hay	
  una	
  costumbre	
  muy	
  antigua	
  
de	
  pensamiento	
  que	
  continuamente	
  recrea	
  esto.	
  	
  
	
  
La	
   diferencia,	
   ahora,	
   es	
   que	
   cuando	
   este	
   pensamiento	
   aparece	
   y	
   este	
   pensamiento	
  
aparece	
  en	
  nombre	
  de	
  un	
  yo	
  separado,	
  nos	
  damos	
  cuenta	
  muy	
  rápidamente	
  de	
  que	
  el	
  
yo	
  separado	
  en	
  torno	
  al	
  cual	
  gira	
  simplemente	
  no	
  existe,	
  y	
  eso	
  es	
  obvio	
  para	
  nosotros.	
  
¿Qué	
  le	
  ocurre	
  a	
  este	
  pensamiento	
  cuando	
  contactamos	
  con	
  él	
  a	
  través	
  de	
  esta	
  com-­‐
prensión?	
  Se	
  cae,	
  justo	
  en	
  ese	
  momento,	
  porque	
  hemos	
  retirado	
  aquello	
  que	
  lo	
  nutre.	
  
Lo	
  alimenta	
  la	
  creencia	
  de	
  que	
  el	
  yo	
  separado,	
  en	
  torno	
  al	
  cual	
  gira	
  ese	
  pensamiento,	
  
es	
  real	
  y	
  verdadero,	
  y	
  ya	
  lo	
  hemos	
  descubierto:	
  No	
  es	
  real,	
  no	
  está	
  ahí	
  y	
  solo	
  es	
  un	
  há-­‐
bito,	
  una	
  antigua	
  costumbre.	
  
	
  
I:	
   Por	
   eso	
   yo	
   decía	
   que	
   esa	
   disolución	
   es	
   instante	
   tras	
   instante.	
   Cuando	
   esos	
   pensa-­‐
mientos	
  giran	
  en	
  torno	
  a	
  un	
  yo	
  separado	
  contactamos	
  con	
  ellos	
  con	
  nuestra	
  compren-­‐
sión,	
  y	
  supongo	
  que	
  el	
  intervalo	
  entre	
  el	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  aparece	
  este	
  pensamiento	
  
y	
  la	
  visión	
  de	
  que	
  no	
  tiene	
  fundamento	
  ese	
  intervalo	
  disminuye.	
  
	
  
RS:	
   Sí,	
   cada	
   vez	
   que	
   un	
   pensamiento	
   de	
   este	
   tipo	
   surge	
   puedes	
   preguntarle:	
   “¿En	
  
nombre	
  de	
  quién	
  estás	
   surgiendo?”	
  Es	
  otra	
  versión	
  de	
   la	
  pregunta	
  que	
   le	
  hicimos	
  al	
  
pensamiento	
  durante	
  la	
  meditación	
  anterior,	
  que	
  le	
  preguntábamos	
  “¿hacia	
  dónde	
  vas	
  
y	
  por	
  qué?”	
  
	
  
Si	
   encuentras	
   que	
   tus	
   pensamientos	
   están	
   surgiendo	
   en	
   nombre	
   de	
   una	
   entidad	
   no	
  
existente,	
   ¿qué	
   les	
  ocurrirá?	
  Es	
   como	
  si	
   te	
  encuentras	
  a	
   ti	
  misma	
   la	
   tarde	
  del	
  24	
  de	
  
diciembre	
  escribiéndole	
  una	
  carta	
  a	
  Papá	
  Noel	
  y	
  te	
  acuerdas	
  que	
  las	
  pasadas	
  Navida-­‐
des	
  viste	
  a	
   tus	
  padres	
  en	
  el	
  dormitorio.	
  ¿Qué	
   le	
  ocurrirá	
  a	
  esa	
  carta	
  que	
  estás	
  escri-­‐
biendo?	
  La	
  vas	
  a	
  dejar	
  en	
  mitad	
  de	
  una	
   frase,	
  no	
  vas	
  a	
  disciplinarte	
  a	
   ti	
  misma	
  para	
  
dejar	
  de	
  escribir	
  o	
  de	
  pensar.	
  El	
  escribir	
  y	
  el	
  pensar	
  cesarán	
  de	
  manera	
  natural	
  al	
  con-­‐
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tactar	
  con	
  nuestra	
  comprensión.	
  
	
  
Puede	
  que	
  no	
  nos	
  demos	
  cuenta	
   inmediatamente	
  y	
  el	
  pensamiento	
  del	
  yo	
  separado	
  
surja	
  como	
  producto	
  de	
  una	
  vieja	
  costumbre,	
  sentimos	
  que	
  es	
  cierto	
  y	
  hacemos	
  aque-­‐
llo	
  que	
  nos	
  pide	
  que	
  hagamos.	
  Quiere	
  que	
  vayamos	
  hacia	
  el	
  exterior,	
  hacia	
  un	
  objeto,	
  
de	
  manera	
  que	
  encontremos	
  allí	
  paz,	
  amor	
  y	
  felicidad;	
  nos	
  ponemos	
  en	
  marcha,	
  pero	
  
hay	
  un	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  nos	
  damos	
  cuenta	
  de	
  que	
  estamos	
  cumpliendo	
  los	
  deseos	
  
de	
  una	
  entidad	
  no	
  existente	
  a	
  través	
  de	
  objetos,	
  estados	
  o	
  relaciones.	
  
	
  
Afortunadamente	
  nos	
  damos	
  cuenta	
  de	
  ello	
  antes	
  de	
  estar	
  casados	
  y	
  con	
  cuatro	
  hijos.	
  
	
  
I:	
  ¿Puedes	
  hacerle	
  la	
  misma	
  pregunta	
  al	
  sentimiento	
  que	
  surge?	
  
	
  
RS:	
  Sí.	
  En	
  el	
  caso	
  de	
  los	
  sentimientos	
  no	
  les	
  preguntamos	
  de	
  manera	
  verbal	
  y	
  racional;	
  
el	
   lenguaje	
  de	
   los	
  pensamientos	
  son	
   las	
  palabras,	
  así	
  que	
  utilizamos	
  palabras	
  y	
   razo-­‐
namientos	
  cuando	
  tratamos	
  con	
  los	
  pensamientos.	
  	
  
	
  
Los	
   sentimientos	
   no	
   son	
   susceptibles	
   a	
   las	
   palabras,	
   todos	
   conocemos	
   esto.	
   Hay	
   un	
  
proceso	
   equivalente	
   que	
   tiene	
   lugar	
   a	
   nivel	
   de	
   los	
   sentimientos	
   en	
   el	
   cuerpo,	
   es	
   un	
  
enfoque	
  más	
  contemplativo	
  que	
  de	
  investigación.	
  De	
  hecho,	
  es	
  el	
  proceso	
  equivalente	
  
a	
  nivel	
  del	
   cuerpo,	
  un	
  proceso	
  equivalente	
  en	
  el	
  que	
   los	
   sentimientos	
  del	
   “yo”	
  en	
  el	
  
cuerpo	
  son	
  gradualmente	
  disueltos	
  del	
  sistema.	
  
	
  
I:	
  En	
  lo	
  que	
  se	
  refiere	
  a	
  los	
  sentimientos	
  tengo	
  la	
  impresión	
  de	
  que	
  cuando	
  ves	
  a	
  través	
  
de	
  ellos	
  lo	
  que	
  son	
  realmente,	
  cuando	
  les	
  retiras	
  la	
  historia,	
  son	
  solamente	
  sensaciones	
  
corporales.	
  De	
  hecho,	
   el	
   proceso	
   es	
   que	
   reconocemos	
   esas	
   sensaciones	
   en	
   tanto	
  que	
  
sensaciones	
  y	
  llegado	
  un	
  punto	
  desparecen.	
  O	
  sea,	
  que	
  es	
  un	
  enfoque	
  contemplativo	
  y	
  
es	
  más	
  pasivo	
  que	
   el	
   proceso	
  que	
   llevamos	
  a	
   cabo	
   con	
   los	
   pensamientos.	
  De	
  alguna	
  
manera	
  siento	
  que	
  el	
  enfoque	
  a	
  nivel	
  de	
  los	
  sentimientos	
  es	
  más	
  ineficaz	
  que	
  a	
  nivel	
  de	
  
los	
  pensamientos,	
  porque	
  los	
  sentimientos,	
  a	
  pesar	
  de	
  mi	
  actitud	
  contemplativa,	
  siguen	
  
yendo	
  y	
  viniendo,	
  mientas	
  que	
  los	
  pensamientos	
  desaparecen.	
  
	
  
RS:	
  No	
  es	
  que	
  el	
  enfoque	
  sea	
  más	
  ineficaz,	
  sino	
  que	
  las	
  raíces	
  del	
  yo	
  separado	
  son	
  más	
  
profundas	
  a	
  nivel	
  del	
  cuerpo.	
  El	
  yo	
  separado	
  es	
  como	
  un	
   iceberg:	
  Un	
  10%	
  existe	
  por	
  
encima	
  del	
  nivel	
  del	
  agua	
  en	
  tanto	
  que	
  creencias	
  y	
  un	
  90%	
  por	
  debajo	
  de	
  la	
  superficie	
  
en	
  tanto	
  que	
  sentimientos.	
  Con	
  el	
  calentamiento	
  global	
  ese	
  10%	
  de	
  la	
  superficie	
  se	
  va	
  
a	
  fundir	
  más	
  deprisa	
  y	
  al	
  90%	
  restante	
  le	
  llevará	
  más	
  tiempo	
  disolverse;	
  es	
  así.	
  	
  
	
  
Es	
  el	
  mismo	
  sol	
  el	
  que	
  hace	
  que	
  se	
  funda	
  el	
  10%	
  por	
  encima	
  del	
  agua	
  y	
  el	
  90%	
  sumer-­‐
gido;	
  pero	
  lleva	
  más	
  tiempo	
  en	
  el	
  cuerpo.	
  
	
  
Si	
  ahora	
  preguntara:	
  ¿Cuánta	
  gente	
  sabe	
  que	
  son	
  presencia	
  consciente,	
  eterna	
  e	
  ilimi-­‐
tada?	
  Muchos	
   de	
   nosotros	
   diríamos	
   que	
   sí.	
   En	
   cambio,	
   si	
   pregunto:	
   ¿Cuánta	
   gente	
  
siente	
   que	
   son	
   presencia	
   consciente,	
   eterna	
   e	
   ilimitada?	
  No	
   habría	
   tanta	
   gente	
   que	
  
diría	
  que	
  sí.	
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A	
  nuestros	
   sentimientos	
   les	
   lleva	
   algún	
   tiempo	
   llegar	
   a	
   la	
   altura	
   de	
   nuestros	
   pensa-­‐
mientos,	
  es	
  natural.	
  	
  
	
  
Los	
  sentimientos	
  se	
  instalaron	
  antes	
  que	
  los	
  pensamientos	
  en	
  nuestra	
  infancia.	
  Antes	
  
que	
  pudiéramos	
  pensar	
  ya	
  sabíamos	
   lo	
  que	
  era	
  el	
  sentimiento	
  de	
  separación	
  cuando	
  
nuestra	
  madre	
  se	
  alejaba	
  de	
  nosotros.	
  Los	
  pensamientos	
  llegaron	
  después	
  y	
  son	
  más	
  
superficiales	
  aunque	
  eso	
  no	
  quiere	
  decir	
  que	
  no	
  vayan	
  a	
  bastante	
  profundidad,	
  pero	
  
no	
  a	
  tanta	
  profundidad	
  como	
  los	
  sentimientos.	
  
	
  
Estoy	
  seguro	
  de	
  que	
  ya	
  has	
  escuchado	
  varias	
  veces	
  esta	
  historia,	
  pero	
  a	
  pesar	
  de	
  que	
  
algunos	
  de	
  vosotros	
  ya	
  la	
  conozcáis	
  voy	
  a	
  contarla	
  de	
  nuevo,	
  pero	
  en	
  versión	
  corta.	
  	
  
	
  
Cuando	
  tenía	
  ocho	
  años	
  me	
  enviaron	
  interno	
  a	
  una	
  escuela	
  en	
  Winchester.	
  Cada	
  vez	
  
que	
  llegábamos	
  con	
  el	
  coche	
  a	
  la	
  cima	
  de	
  la	
  colina	
  donde	
  empieza	
  la	
  ciudad	
  yo	
  sabía	
  
que	
  solo	
  me	
  quedaban	
  cinco	
  minutos,	
  y	
  sentía	
  un	
  nudo	
  en	
  la	
  garganta:	
  “Solo	
  me	
  que-­‐
dan	
  cinco	
  minutos	
  más	
  con	
  mamá”.	
  Durante	
   los	
  siguientes	
  cinco	
  años	
  cada	
  domingo	
  
por	
  la	
  tarde	
  al	
  llegar	
  a	
  la	
  colina	
  la	
  misma	
  sensación	
  en	
  mi	
  garganta,	
  en	
  mi	
  pecho	
  y	
  en	
  
mi	
   cuerpo.	
   Dejé	
   la	
   escuela	
   cinco	
   años	
   después,	
   pero	
   continué	
   viviendo	
   cerca	
   de	
   allí	
  
hasta	
  bien	
  entrada	
   la	
   treintena	
  y	
  cada	
  vez	
  que	
  estaba	
  en	
   la	
   cima	
  de	
   la	
   colina	
  donde	
  
comienza	
  Winchester	
  sentía	
  surgir	
  estos	
  sentimientos	
  y	
  quería	
  llorar;	
  podía	
  sentirlo	
  en	
  
todo	
  mi	
  cuerpo.	
  Mi	
  cuerpo	
  recordaba	
  qué	
  era	
  sentir	
  que	
  mi	
  madre	
  se	
   iba.	
  El	
  cuerpo	
  
recuerda	
  mucho	
  más	
  tiempo	
  que	
  la	
  mente,	
  las	
  raíces	
  de	
  la	
  separación	
  son	
  mucho	
  más	
  
profundas.	
  Puedo	
  sentirlo	
  ahora	
  mismo	
  hablando	
  de	
  ello.	
  
	
  
I:	
   Es	
   la	
  primera	
   vez	
  que	
  escucho	
  esta	
  historia.	
  Hay	
  algo	
  que	
  me	
  gustaría	
  matizar.	
   Es	
  
fácil	
  ver	
  un	
  pensamiento	
  en	
  tanto	
  que	
  pensamiento,	
  pero	
  cuando	
  exploramos	
  los	
  sen-­‐
timientos	
  del	
  cuerpo	
  tengo	
  la	
  sensación	
  de	
  que	
  afronto	
  la	
  sensación	
  pero	
  no	
  el	
  miedo.	
  
Dejo	
  sin	
  tocar	
  el	
  miedo	
  que	
  está	
  detrás	
  de	
  las	
  sensaciones.	
  Tengo	
  la	
  impresión	
  de	
  que	
  
lo	
  que	
   realmente	
  no	
  estoy	
  afrontando	
  es	
  el	
  profundo	
  sentimiento	
  de	
  miedo	
  que	
  está	
  
detrás	
  de	
  la	
  sensación	
  o	
  quizás	
  esté	
  equivocada	
  en	
  la	
  manera	
  en	
  que	
  exploro	
  esto.	
  
	
  
RS:	
  Sólo	
  podemos	
  contemplar	
  el	
   sentimiento	
  que	
  está	
  presente,	
   los	
   sentimientos	
  de	
  
separación	
  están	
  por	
  capas	
  en	
  el	
  cuerpo.	
  	
  
	
  
Imagínate	
  que	
  estás	
  enfadada	
  con	
  alguien	
  por	
  algo	
  que	
  ha	
  hecho	
  o	
  que	
  no	
  ha	
  hecho	
  y	
  
expresas	
  ese	
  enfado	
  con	
  palabras	
  y	
  acciones.	
  Transcurrido	
  un	
  tiempo,	
  cuando	
  el	
  enfa-­‐
do	
  ya	
  ha	
  cesado,	
  entras	
  en	
  contacto	
  con	
  un	
  aspecto	
  más	
  profundo	
  del	
  sentimiento	
  y	
  te	
  
das	
  cuenta	
  que	
  en	
  verdad	
  no	
  estás	
  enfadada	
  sino	
  que	
  estás	
  triste.	
  La	
  ira	
  es	
  la	
  capa	
  su-­‐
perior	
  del	
  sentimiento	
  y	
  mientras	
  estabas	
  enfadada	
  e	
  iracunda	
  solo	
  eras	
  consciente	
  de	
  
la	
  ira	
  y	
  del	
  enfado	
  y	
  no	
  de	
  la	
  tristeza	
  subyacente.	
  	
  
	
  
Una	
  vez	
  que	
  la	
  ira	
  y	
  el	
  enfado	
  han	
  cesado	
  entras	
  en	
  contacto	
  con	
  la	
  tristeza	
  que	
  está	
  
debajo,	
  en	
  una	
  capa	
  inferior.	
  Un	
  tiempo	
  después	
  puede	
  que	
  la	
  tristeza	
  desaparezca	
  y	
  
en	
  una	
  capa	
  inferior	
  sentimos	
  soledad,	
  esta	
  soledad	
  es	
  la	
  raíz	
  profunda	
  del	
  sentimiento	
  
de	
  tristeza	
  y	
  la	
  tristeza	
  era	
  la	
  raíz	
  profunda	
  de	
  la	
  ira.	
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A	
  medida	
  que	
  avanzamos	
  hacia	
  abajo	
  a	
  través	
  de	
  estos	
  sentimientos	
  de	
  forma	
  más	
  y	
  
más	
  sutil,	
  a	
  medida	
  que	
  vamos	
  más	
  profundamente	
  a	
  través	
  de	
  esas	
  capas,	
  los	
  senti-­‐
mientos	
  se	
  hacen	
  cada	
  vez	
  más	
  innombrables.	
  Podemos	
  llamarles	
  ira,	
  tristeza,	
  soledad;	
  
y	
  el	
  que	
  está	
  por	
  debajo,	
  ¿cómo	
  vamos	
  a	
  llamarle?	
  No	
  sabemos	
  cómo	
  llamarlo,	
  dejan	
  
de	
  tener	
  un	
  nombre	
  definido	
  o	
  preciso	
  y	
  son	
  difusos.	
  De	
  esta	
  manera	
  seguimos	
  el	
  ca-­‐
mino	
  hacia	
  atrás,	
  hacia	
  la	
  raíz	
  de	
  estos	
  sentimientos.	
  	
  
	
  
El	
  sentimiento	
  raíz,	
  que	
  está	
  en	
  la	
  base,	
  es	
  el	
  sentimiento	
  de	
  separación.	
  El	
  sentimien-­‐
to	
  de	
  separación	
  aparece	
  de	
  dos	
  formas:	
  Sentimiento	
  de	
  carencia	
  y	
  miedo	
  a	
  la	
  muerte.	
  
Estos	
  son	
  los	
  dos	
  sentimientos	
  raíz	
  a	
  partir	
  de	
  los	
  cuales	
  brotan	
  todo	
  el	
  resto.	
  	
  
	
  
No	
  es	
  necesario	
  sentir	
  que	
  viajamos	
  hacia	
  el	
  interior	
  y	
  cada	
  vez	
  más	
  profundo	
  de	
  estos	
  
sentimientos;	
  deja	
  que	
  vengan	
  a	
  ti,	
  no	
  vayas	
  tú	
  hacia	
  ellos.	
  Deja	
  que	
  los	
  sentimientos	
  
surjan	
  en	
  ti,	
  no	
  vayas	
  tú	
  hacia	
  abajo	
  a	
  buscarlos.	
  
	
  
Tengo	
  otra	
  historia	
  y	
  esta	
  sí	
  que	
  la	
  has	
  escuchado;	
  más	
  bien	
  es	
  una	
  metáfora.	
  Hay	
  un	
  
pozo	
  profundo	
  y	
  muy	
  estrecho	
  en	
  el	
  que,	
  a	
  distintos	
  niveles,	
  viven	
  todo	
  tipo	
  de	
  criatu-­‐
ras.	
  Las	
  libélulas	
  viven	
  en	
  la	
  superficie	
  y	
  toda	
  clase	
  de	
  animales	
  viven	
  en	
  los	
  diferentes	
  
niveles;	
  en	
  el	
   fondo	
  del	
  pozo	
  viven	
  animales	
  extraños.	
  La	
  mayor	
  parte	
  del	
  tiempo	
  las	
  
criaturas	
  están	
  durmiendo	
  en	
  las	
  paredes	
  del	
  pozo	
  porque	
  está	
  oscuro.	
  
	
  
Hay	
  un	
  momento	
  del	
  día	
  en	
  el	
  que	
  el	
  sol	
  está	
  directamente	
  sobre	
  la	
  vertical	
  del	
  pozo	
  y	
  
lo	
   ilumina	
   todo	
  hasta	
   el	
   fondo,	
   de	
  manera	
  que	
  no	
   solo	
   las	
   criaturas	
   de	
   la	
   superficie	
  
están	
  expuestas	
  a	
  la	
  luz	
  del	
  sol,	
  sino	
  que	
  todas	
  las	
  criaturas	
  hasta	
  las	
  del	
  fondo	
  lo	
  es-­‐
tán.	
  En	
  ese	
  breve	
  momento	
  cuando	
  el	
  sol	
  está	
  en	
  la	
  vertical,	
  no	
  solo	
  las	
  criaturas	
  de	
  la	
  
superficie	
   sino	
   también	
   las	
   del	
   fondo	
   se	
   despiertan	
   y	
   van	
   hacia	
   la	
   superficie.	
   Pero	
  
cuando	
  el	
   sol	
  deja	
  de	
  estar	
  en	
   la	
  vertical	
  otra	
  vez	
   las	
  criaturas	
  vuelven	
  al	
   fondo	
  y	
   se	
  
duermen.	
  	
  
	
  
Nuestros	
  sentimientos	
  son	
  como	
  esto.	
  Hay	
  capas	
  de	
  sentimientos,	
  las	
  capas	
  superiores	
  
se	
   pueden	
   sentir	
   y	
   nombrar	
   claramente:	
   Enfado,	
   tristeza,	
   soledad,	
   pena,	
   ira;	
   pero	
   a	
  
medida	
  que	
  vamos	
  a	
  lo	
  profundo	
  del	
  pozo,	
  hacia	
  abajo,	
  las	
  criaturas	
  que	
  viven	
  allí	
  son	
  
más	
  difíciles	
  de	
  definir.	
  
	
  
Cuando	
  nos	
  sentamos	
  en	
  meditación,	
  todo	
  es	
  expuesto	
  a	
   la	
   luz	
  de	
   la	
  presencia	
  cons-­‐
ciente.	
  La	
  luz	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente	
  alumbra	
  todo	
  el	
  pozo	
  y	
  lentamente	
  todos	
  los	
  
sentimientos	
  empiezan	
  a	
   surgir	
   a	
   la	
   superficie.	
   Por	
  definición,	
   estos	
   sentimientos	
  no	
  
son	
  agradables,	
  y	
  la	
  manera	
  de	
  evitarlos	
  es	
  empezar	
  a	
  pensar.	
  Nuestros	
  pensamientos	
  
nos	
  llevan	
  al	
  pasado	
  o	
  al	
  futuro	
  y	
  al	
  seguirlos	
  evitamos	
  estar	
  con	
  nuestros	
  sentimien-­‐
tos;	
  de	
  hecho,	
  ésta	
  es	
  la	
  función	
  de	
  la	
  mayoría	
  de	
  nuestros	
  pensamientos:	
  Evitar	
  que	
  
sintamos	
  plenamente	
  todos	
  esos	
  sentimientos.	
  	
  
	
  
Aquí	
   hacemos	
   lo	
   contrario.	
   Primero	
   vemos	
   el	
  mecanismo	
   completo,	
   vemos	
   como	
   el	
  
pensamiento	
  intenta	
  evitar	
  que	
  veamos	
  el	
  sentimiento.	
  Con	
  gran	
  valentía	
  y	
  amor	
  nos	
  
sentamos	
  con	
   la	
   luz	
  de	
   la	
  presencia	
  consciente	
  que	
  alumbra	
  y	
  permitimos	
  que	
  estos	
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sentimientos	
  surjan;	
  sean	
  cuales	
  sean	
  les	
  permitimos	
  surgir	
  y	
  capa	
  tras	
  capa	
  van	
  a	
  sur-­‐
gir.	
  No	
  es	
  necesario	
  perseguirlos	
  o	
  buscarlos,	
  dejamos	
  que	
  surjan	
  a	
   la	
   luz	
  de	
   la	
  cons-­‐
ciencia.	
  La	
  única	
  cosa	
  que	
  el	
  yo	
  separado	
  no	
  puede	
  soportar	
  es	
  ser	
  visto	
  claramente.	
  La	
  
única	
  cosa	
  que	
  una	
  sombra	
  no	
  puede	
  soportar	
  es	
  el	
  sol.	
  
	
  
No	
   te	
  preocupes	
  por	
   lo	
  que	
  no	
  estás	
   sintiendo,	
   ese	
  miedo	
  del	
   que	
  hablas	
   y	
  del	
   que	
  
dices	
  que	
  no	
  estás	
  sintiendo	
  plenamente	
  no	
  viene	
  siempre	
  en	
  un	
  paquete	
  bien	
  etique-­‐
tado	
  que	
  dice	
  “miedo”,	
  algunos	
  paquetes	
  como	
  la	
  tristeza	
  o	
  la	
  ira	
  vienen	
  bien	
  etique-­‐
tados	
  y	
  envueltos,	
  pero	
  cuanto	
  más	
  profundo	
  vamos,	
  menos	
  definidos	
  están	
  estos	
  sen-­‐
timientos.	
  	
  
	
  
No	
  tenemos	
  por	
  qué	
  tener	
  una	
  gran	
  confrontación	
  con	
  estos	
  sentimientos	
  que	
  surgen,	
  
algunas	
  veces	
  somos	
  conscientes	
  de	
  ellos	
  de	
  manera	
  muy	
  clara.	
  Nos	
  despertamos	
  en	
  
medio	
  de	
   la	
   noche	
   y,	
   por	
   algún	
  motivo,	
   estamos	
   atenazados	
  por	
   el	
  miedo	
   sin	
   razón	
  
alguna	
  y	
  hay	
  una	
  confrontación	
  con	
  ese	
  sentimiento.	
  Puede	
  que	
  surjan	
  de	
  una	
  manera	
  
suave	
  y	
  sutil	
  sin	
  confrontación,	
  simplemente	
  que	
  burbujeen	
  y	
  surja	
  a	
  la	
  luz	
  y	
  que	
  gra-­‐
dualmente	
   se	
   disuelvan	
   en	
   la	
   luz	
   de	
   la	
   presencia	
   consciente.	
   Puede	
   que	
   no	
   sea	
   una	
  
gran	
  experiencia,	
  ni	
  una	
  gran	
  confrontación.	
  
	
  
Es	
  como	
  tener	
  dolor	
  de	
  cabeza.	
  No	
  somos	
  conscientes	
  cuando	
  desaparece,	
  simplemen-­‐
te	
  por	
  la	
  noche	
  nos	
  damos	
  cuenta	
  de	
  que	
  el	
  dolor	
  de	
  cabeza	
  que	
  teníamos	
  por	
  la	
  ma-­‐
ñana	
  en	
  algún	
  momento	
  ha	
  desaparecido.	
  Puede	
  ocurrir	
  lo	
  mismo	
  con	
  el	
  miedo.	
  
	
  

***	
  
	
  

I:	
  Siguiendo	
  en	
  esta	
  misma	
  línea,	
  cuando	
  hablas	
  de	
  capas	
  no	
  he	
  podido	
  evitar,	
  quizás	
  
por	
  mi	
  formación,	
  extrapolarlo	
  a	
  lo	
  que	
  llamamos	
  inconsciente...	
  
	
  
En	
  un	
  instante	
  surge	
  la	
  ira,	
  en	
  otro	
  la	
  tristeza,	
  en	
  otro	
  la	
  soledad;	
  lo	
  que	
  sucede	
  es	
  que	
  
para	
  entendernos	
  hablamos	
  de	
  diferentes	
  capas	
  cuya	
  raíz	
  está	
  en	
  el	
  sentimiento	
  de	
  ser	
  
separados.	
  Para	
  poder	
  comunicarnos	
  utilizamos	
  el	
  término	
  capas,	
  ¿es	
  así?	
  Porque	
  si	
  no	
  
sería	
  reconocer	
  que	
  sí,	
  que	
  hay	
  esos	
  niveles	
  inconscientes,	
  cuando	
  realmente	
  todo	
  está	
  
aconteciendo	
  de	
  instante	
  a	
  instante	
  aunque	
  después	
  yo	
  cuente	
  una	
  historia	
  que	
  lo	
  hila	
  
todo.	
  
	
  
RS:	
   No	
   tomes	
  mis	
  metáforas	
   de	
   forma	
   literal.	
   Todas	
   esas	
  metáforas	
   e	
   ideas	
   –etapa	
  
uno,	
  dos,	
  tres-­‐	
  son	
  maneras	
  de	
  intentar	
  explorar	
  nuestra	
  experiencia	
  y	
  hacer	
  que	
  sea	
  
clara	
  y	
  simple.	
  No	
  deberíamos	
  tomarlas	
  de	
  manera	
  literal.	
  Esa	
  es	
  la	
  manera	
  en	
  que	
  se	
  
forman	
  las	
  religiones:	
  Primero	
  la	
  etapa	
  uno,	
  luego	
  la	
  etapa	
  dos,	
  después	
  la	
  tres	
  y	
  luego	
  
todo	
  el	
  mundo	
  tiene	
  que	
  llevar	
  una	
  camiseta	
  blanca	
  y	
  solo	
  flores	
  amarillas.	
  
	
  
Esta	
   idea	
  del	
  mundo	
  era	
  una	
   representación	
  esquemática;	
  para	
   ser	
  más	
  preciso	
   ten-­‐
dríamos	
  que	
  visualizar	
  un	
  pozo	
  sin	
  profundidad,	
  pero	
  en	
  realidad	
  no	
  podemos	
  pensar	
  
así.	
  No	
  olvides	
  que	
  nuestra	
  experiencia	
  entera,	
  quiero	
  decir	
  la	
  experiencia	
  de	
  un	
  mun-­‐
do	
  tridimensional	
  más	
  otra	
  dimensión	
  de	
  tiempo	
  -­‐o	
  sea,	
  nuestra	
  experiencia	
  ordinaria	
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de	
   todos	
   los	
   días-­‐	
   es	
   de	
   cuatro	
   dimensiones	
   y	
   esto	
   ocurre	
   en	
   algo	
   que	
   es	
   a-­‐
dimensional,	
  que	
  no	
  tiene	
  dimensiones.	
  	
  
	
  
La	
   presencia	
   consciente	
   no	
   tiene	
   dimensiones,	
   es	
   verdaderamente	
   a-­‐dimensional	
   y	
  
toda	
  esta	
  experiencia	
  de	
   cuatro	
  dimensiones	
  ocurre	
  en	
  ella.	
   ¿Cómo	
  puede	
   ser	
  esto?	
  
Sin	
  embargo,	
  esta	
  es	
  nuestra	
  experiencia,	
  no	
  podemos	
  negarlo;	
  no	
  es	
  más	
  extraordina-­‐
rio	
  que	
  una	
  pantalla	
  de	
  dos	
  dimensiones	
  que	
  aparece	
  como	
  una	
  imagen	
  tridimensional	
  
¿Cómo	
  puede	
  algo	
  que	
  tiene	
  dos	
  dimensiones	
  aparecer	
  como	
  algo	
  que	
  tiene	
  tres?	
  Eso	
  
es	
  lo	
  que	
  ocurre	
  cada	
  vez	
  que	
  vemos	
  una	
  película.	
  Entonces,	
  ¿cómo	
  puede	
  algo	
  que	
  no	
  
tiene	
  ninguna	
  dimensión	
  aparecer	
  como	
  algo	
  que	
  tiene	
  cuatro?	
  Eso	
  es	
  lo	
  que	
  ocurre.	
  
	
  
Si	
   alguien	
   nos	
   dice:	
   “Intenta	
   pensar	
   en	
   la	
   consciencia	
   sin	
   dimensión	
   alguna,	
   intenta	
  
hacerlo	
  ahora,	
  intenta	
  pensar	
  en	
  algo	
  que	
  no	
  tiene	
  dimensiones”.	
  ¿Puedes	
  hacerlo?	
  
	
  
I:	
  En	
  este	
  instante	
  la	
  percepción	
  que	
  tengo...	
  Yo	
  no	
  percibo	
  espacio...	
  
	
  
RS:	
  No,	
  no.	
  ¿Puedes	
  pensar	
  en	
  algo	
  sin	
  dimensiones?	
  	
  
	
  
I:	
  No.	
   
	
  
RS:	
  Puedes	
  pensar	
  en	
  un	
  puntito	
  pequeño,	
  pero	
  no	
  puedes	
  pensar	
  en	
  algo	
  sin	
  dimen-­‐
siones.	
  	
  
	
  
Como	
  concesión	
  a	
  la	
  mente,	
  la	
  enseñanza	
  añade	
  una	
  cualidad	
  a	
  la	
  presencia	
  conscien-­‐
te.	
  La	
  enseñanza	
  comprende	
  que	
  la	
  presencia	
  consciente	
  es	
  a-­‐dimensional	
  y	
  como	
  tal	
  
no	
  puede	
  ser	
  pensada;	
  pero	
  queremos	
  pensar	
   sobre	
  ella.	
  Así	
  que	
   la	
  enseñanza	
  dice:	
  
“De	
  acuerdo,	
  le	
  voy	
  a	
  añadir	
  una	
  dimensión	
  a	
  la	
  presencia	
  consciente	
  para	
  que	
  poda-­‐
mos	
  hablar	
  y	
  pensar	
  sobre	
  ella”.	
  Entonces	
  le	
  añade	
  la	
  cualidad	
  de	
  espacio,	
  y	
  en	
  vez	
  de	
  
decir	
  que	
  la	
  consciencia	
  es	
  a-­‐dimensional,	
   la	
  enseñanza	
  dice	
  que	
  la	
  consciencia	
  es	
  un	
  
espacio	
  infinito,	
  y	
  todos	
  pensamos	
  en	
  un	
  espacio	
  sin	
  límites	
  en	
  el	
  que	
  todos	
  los	
  objetos	
  
están	
  contenidos.	
  	
  
	
  
Es	
  una	
  metáfora	
  bastante	
  bonita	
  y	
  funciona	
  hasta	
  un	
  cierto	
  punto,	
  ya	
  que	
  como	
  todas	
  
las	
  metáforas	
  es	
  una	
  metáfora	
  limitada.	
  Hay	
  un	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  tenemos	
  que	
  reti-­‐
rar	
  esa	
  cualidad	
  espacial	
  a	
  la	
  presencia	
  consciente,	
  pero	
  llegado	
  ese	
  momento	
  ya	
  no	
  la	
  
pensamos,	
  solo	
  podemos	
  serla.	
  	
  
	
  
Así	
  que	
  todas	
  estas	
  metáforas:	
  El	
  pozo,	
  las	
  etapas,	
  las	
  capas;	
  no	
  te	
  las	
  tomes	
  de	
  mane-­‐
ra	
   literal.	
   En	
   la	
  metáfora	
  no	
  estaba	
   implícito	
  que	
  hubiera	
  una	
  especie	
  de	
  depósito	
  o	
  
inconsciente	
  donde	
  estuvieran	
  esperando	
  todos	
  los	
  sentimientos	
  para	
  surgir	
  a	
  la	
  luz	
  de	
  
la	
  consciencia	
  presente;	
  no	
  quería	
  implicar	
  esto.	
  Este	
  es	
  un	
  modelo	
  psicológico	
  bonito	
  
y,	
  puede	
  que	
  haya	
  momentos	
  en	
  los	
  que	
  sea	
  apropiado	
  utilizarlo,	
  pero	
  no	
  es	
  una	
  ver-­‐
dadera	
  descripción	
  de	
  nuestra	
  experiencia.	
  Ninguna	
  descripción	
  de	
  nuestra	
  experien-­‐
cia	
  es	
  cierta.	
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Por	
  este	
  motivo	
  debería	
  dejar	
  de	
  hablar.	
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Cuarto	
  diálogo	
  -­‐	
  17	
  de	
  febrero	
  de	
  2013	
  (1ª	
  sesión)	
  
	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  El	
  yo	
  separado	
  vive	
  en	
  dos	
  lugares:	
  Uno	
  en	
  la	
  mente,	
  en	
  tanto	
  que	
  creen-­‐
cias;	
  y,	
  otro	
  en	
  el	
  cuerpo,	
  en	
  tanto	
  que	
  sentimientos.	
  	
  
	
  
La	
  mayor	
  parte	
  del	
  yo	
  separado	
  vive	
  en	
  tanto	
  que	
  sentimientos	
  en	
  el	
  cuerpo.	
  En	
  cam-­‐
bio,	
  la	
  mayoría	
  de	
  las	
  enseñanzas	
  no	
  duales	
  están	
  dedicadas	
  a	
  la	
  creencia	
  del	
  yo	
  sepa-­‐
rado,	
  en	
   la	
  mayoría	
  de	
   las	
  expresiones	
  de	
   la	
  enseñanza	
  no	
  dual,	
   los	
   sentimientos	
  de	
  
separación	
  en	
  el	
  cuerpo	
  son	
   ignorados	
  y,	
  si	
  no	
  al	
  menos,	
  no	
  se	
   les	
  da	
   la	
   importancia	
  
que	
  merecen.	
  
	
  
Es	
   por	
   ese	
  motivo	
   que	
   para	
  muchos	
   de	
   nosotros	
   hay	
   una	
   discrepancia	
   entre	
   lo	
   que	
  
sabemos	
  y	
  lo	
  que	
  sentimos.	
  Sé	
  que	
  soy	
  presencia	
  consciente,	
  eternamente	
  presente	
  e	
  
ilimitada	
  pero	
  siento	
  que	
  soy	
  un	
  cuerpo	
  sentado	
  en	
  una	
  silla.	
  Es	
  esta	
  discrepancia,	
  en-­‐
tre	
  lo	
  que	
  sabemos	
  y	
  lo	
  que	
  sentimos,	
  la	
  que	
  es	
  responsable	
  de	
  la	
  situación	
  en	
  la	
  que	
  
nos	
  encontramos	
  muchos	
  de	
  nosotros.	
  
	
  
Por	
  ejemplo,	
  he	
  estado	
  en	
   la	
  vía	
  espiritual	
  durante	
  muchos	
  años	
  o	
   incluso	
  décadas	
  y	
  
comprendo	
   la	
   perspectiva	
   no	
   dual	
   de	
  manera	
  muy	
   clara	
   pero,	
   sin	
   embargo,	
   todavía	
  
siento	
   que	
   hay	
   algo	
   que	
   falta.	
   En	
   este	
   enfoque,	
   a	
  menudo,	
   empezamos	
   explorando	
  
nuestras	
  creencias	
  sobre	
  el	
  yo	
  separado,	
  pero	
  esta	
  investigación	
  de	
  nuestras	
  creencias	
  
es	
  realmente	
  una	
   introducción	
  a	
   la	
  exploración	
  más	
  profunda	
  del	
  sentimiento	
  de	
  ser	
  
un	
  yo	
  separado	
  en	
  el	
  cuerpo.	
  La	
  exploración	
  a	
  nivel	
  de	
  la	
  mente	
  allana	
  el	
  camino	
  a	
  la	
  
exploración	
  a	
  nivel	
  del	
  cuerpo.	
  
	
  
Ve	
  ahora	
  a	
  la	
  experiencia	
  del	
  cuerpo;	
  y	
  os	
  sugiero	
  que,	
  al	
  menos	
  para	
  empezar,	
  lo	
  ha-­‐
gamos	
  con	
  los	
  ojos	
  cerrados.	
  El	
  único	
  motivo	
  para	
  mantener	
  los	
  ojos	
  cerrados	
  es	
  que	
  
retira	
   la	
  visión	
  del	
  mundo	
  que	
  es	
  muy	
  dominante,	
  y	
  permite	
   focalizarnos	
  en	
   la	
  expe-­‐
riencia	
  del	
  cuerpo.	
  	
  
	
  
Dejadme	
  que	
  sea	
  muy	
  claro	
  en	
  lo	
  que	
  quiero	
  decir	
  cuando	
  digo	
  “experiencia	
  del	
  cuer-­‐
po”.	
  	
  
	
  
Toma	
  primero	
  el	
  pensamiento	
  o	
  la	
  idea	
  del	
  cuerpo.	
  Piensa	
  acerca	
  de	
  tu	
  cuerpo:	
  Eso	
  no	
  
es	
  la	
  experiencia	
  del	
  cuerpo,	
  es	
  una	
  experiencia	
  de	
  la	
  mente;	
  deja	
  esto	
  a	
  un	
  lado.	
  Aho-­‐
ra	
  toma	
  la	
   imagen	
  de	
  tu	
  cuerpo,	
   la	
   imagen	
  que	
  podrías	
  ver	
  en	
  una	
  fotografía	
  o	
  en	
  el	
  
espejo.	
  De	
  nuevo,	
  esa	
  no	
  es	
  la	
  experiencia	
  del	
  cuerpo,	
  es	
  una	
  imagen,	
  es	
  una	
  experien-­‐
cia	
  de	
  la	
  mente;	
  ponla	
  a	
  un	
  lado.	
  ¿Qué	
  es	
  lo	
  que	
  permanece	
  de	
  la	
  experiencia	
  real	
  del	
  
cuerpo?	
  Es	
  una	
  sensación.	
  
	
  
Por	
  el	
   término	
  sensación	
  quiero	
  decir	
  algo	
  muy	
  específico.	
  El	
   sonido	
  de	
   las	
  voces	
  de	
  
esas	
  personas	
  que	
  están	
  hablando	
  fuera	
  no	
  es	
  una	
  sensación,	
  es	
  una	
  percepción;	
  déja-­‐
lo	
  a	
  un	
  lado.	
  Un	
  pensamiento	
  o	
  una	
  imagen	
  no	
  son	
  una	
  sensación.	
  Ve,	
  ahora,	
  a	
  la	
  expe-­‐
riencia	
  táctil,	
  cosquilleante,	
  hormigueante	
  de	
   la	
  cara,	
  eso	
  es	
  una	
  sensación.	
  Un	
  dolor	
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de	
  cabeza	
  sería	
  una	
  sensación,	
  la	
  experiencia	
  de	
  tener	
  hambre	
  sería	
  una	
  sensación,	
  la	
  
sensación	
  táctil	
  y	
  hormigueante	
  de	
  las	
  plantas	
  de	
  tus	
  pies	
  es	
  una	
  sensación...	
  	
  
	
  
Permite	
  que	
  la	
  sensación	
  presente	
  venga	
  al	
  centro	
  de	
  tu	
  atención;	
  pon	
  a	
  un	
   lado,	
  de	
  
momento,	
  todos	
  los	
  pensamientos,	
  imágenes	
  y	
  percepciones.	
  
	
  
En	
  este	
  momento	
  nuestra	
  única	
  experiencia,	
  del	
   así	
   llamado	
  cuerpo,	
  es	
   la	
   sensación	
  
presente.	
  De	
  hecho,	
  no	
  experimentamos	
  el	
  cuerpo	
  tal	
  como	
  el	
  pensamiento	
  lo	
  conci-­‐
be,	
  todo	
  lo	
  que	
  sabemos	
  de	
  él	
  es	
  la	
  sensación	
  presente.	
  No	
  conocemos	
  realmente	
  algo	
  
llamado	
  cuerpo	
  en	
  este	
  momento,	
  todo	
  lo	
  que	
  conocemos	
  es	
  la	
  sensación	
  presente	
  y,	
  
sin	
   referencia	
  alguna	
  al	
  pensamiento	
  o	
  a	
   la	
  memoria,	
  no	
  sabríamos	
  que	
   la	
  sensación	
  
presente	
  es	
  algo	
  llamado	
  cuerpo.	
  
	
  
Verifica	
  lo	
  que	
  digo,	
  verifica	
  la	
  verdad	
  de	
  lo	
  que	
  estoy	
  diciendo	
  contrastándolo	
  con	
  tu	
  
experiencia.	
  Lo	
  que	
  cuenta	
  es	
  tu	
  experiencia	
  no	
  mis	
  palabras.	
  
	
  
Hazte	
  la	
  pregunta:	
  ¿Cómo	
  sabría	
  que	
  la	
  sensación	
  presente	
  es	
  “cuerpo”	
  sin	
  referencia	
  
al	
  pensamiento	
  o	
  a	
  la	
  memoria?	
  	
  
	
  
Una	
  manera	
  de	
  ayudarnos	
  a	
  contestar	
  esta	
  pregunta	
  es	
  el	
  imaginarnos	
  que	
  somos	
  un	
  
recién	
  nacido,	
  y	
  el	
  bebé	
  recién	
  nacido	
  no	
  tiene	
  un	
  pasado	
  con	
  el	
  que	
  comparar	
  su	
  ex-­‐
periencia	
  presente	
  y	
   tampoco	
  tiene	
   la	
  habilidad	
  de	
  conceptualizar	
  su	
  experiencia.	
  En	
  
ese	
  sentido,	
  sé	
  como	
  un	
  recién	
  nacido,	
  no	
  te	
  refieras	
  a	
  la	
  experiencia	
  pasada	
  ni	
  ningu-­‐
na	
  idea.	
  Simplemente,	
  refiérete	
  directamente	
  a	
  la	
  sensación	
  sin	
  adulterar,	
  original.	
  	
  
	
  
Imagina,	
  ahora,	
  que	
  hay	
  un	
  amigo	
  que	
  llega.	
  Tu	
  amigo	
  no	
  está	
  experimentando	
  lo	
  que	
  
tú	
  experimentas	
  del	
  cuerpo	
  y	
  quieres	
  transmitirle,	
  de	
  la	
  manera	
  más	
  precisa	
  y	
  justa,	
  tu	
  
experiencia	
  presente	
  del	
  cuerpo.	
  Tu	
  amigo	
  es	
  chino	
  y	
  no	
  habla	
  español,	
  ni	
  francés,	
  así	
  
que	
  no	
  puedes	
  describirle	
  tu	
  experiencia	
  en	
  palabras,	
  tendrás	
  que	
  dibujar	
  tu	
  experien-­‐
cia	
  en	
  una	
  hoja	
  de	
  papel	
  para	
  transmitírsela,	
  vuestro	
  lenguaje	
  compartido	
  será	
  a	
  través	
  
de	
  la	
  vista,	
  del	
  ver.	
  Toma	
  una	
  hoja	
  de	
  papel	
  y	
  un	
  lápiz,	
  y	
  dibujas	
  la	
  sensación	
  presente	
  
para	
  representarla	
  de	
  la	
  manera	
  más	
  precisa	
  que	
  sea	
  posible	
  para	
  tu	
  amigo.	
  Empieza	
  a	
  
dibujar	
  esta	
  sensación	
  presente	
  en	
  esa	
  imaginada	
  hoja	
  de	
  papel,	
  y	
  refiérete	
  solo	
  a	
  tu	
  
experiencia	
  más	
  íntima	
  y	
  directa.	
  
	
  	
  
¿Qué	
  tipo	
  de	
  trazos	
  estás	
  haciendo?	
  ¿Hay	
  alguna	
  línea	
  en	
  tu	
  dibujo?	
  Solo	
  podría	
  haber	
  
una	
  línea	
  si	
  encontraras	
  un	
  borde,	
  un	
  contorno	
  a	
  la	
  sensación	
  presente	
  y	
  esa	
  línea	
  de-­‐
finiría	
   claramente	
   ese	
   borde	
   o	
   contorno;	
   un	
   lugar	
   donde	
   la	
   sensación	
   desaparece	
  
abruptamente	
  y	
  el	
  espacio	
  que	
  la	
  rodea	
  empieza.	
  Mira	
  a	
  ver	
  si	
  puedes	
  encontrar	
  cla-­‐
ramente	
  ese	
  límite	
  de	
  la	
  sensación.	
  Si	
  no	
  puedes	
  encontrar	
  un	
  límite	
  a	
  la	
  sensación	
  no	
  
dibujes	
  ninguna	
  línea.	
  
	
  
Ve	
  que	
  algunas	
  zonas	
  del	
  dibujo	
  son	
  más	
  densas	
  que	
  otras.	
  Hay	
  partes	
  de	
  la	
  experien-­‐
cia	
  en	
  las	
  que	
  el	
  pensamiento	
  nos	
  diría	
  que	
  hay	
  un	
  cuerpo,	
  hay	
  partes	
  en	
  las	
  que	
  solo	
  
encontramos	
  papel	
  blanco	
  y	
  vacío	
  en	
  nuestro	
  dibujo,	
  y	
  en	
  otras	
  partes	
  del	
  papel	
  habría	
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amalgamas	
  de	
  puntos,	
  y	
  en	
  otras	
  partes	
  esos	
  grupos	
  de	
  puntos	
  serían	
  más	
  densos.	
  Un	
  
poco	
  como	
  la	
  vía	
  láctea,	
  un	
  conjunto	
  de	
  puntos	
  amorfo	
  y	
  sin	
  bordes	
  flotando	
  en	
  el	
  es-­‐
pacio	
  vacío	
  de	
  la	
  hoja	
  blanca.	
  
	
  
Presta	
  atención	
  particular	
  a	
  la	
  parte	
  del	
  dibujo	
  que	
  te	
  pinta	
  a	
  ti	
  sentado	
  en	
  una	
  silla.	
  Ve	
  
a	
  la	
  sensación	
  de	
  las	
  piernas	
  en	
  la	
  silla.	
  ¿Tiene	
  el	
  bebé	
  recién	
  nacido	
  una	
  experiencia	
  de	
  
dos	
  objetos	
  distintos?	
  ¿Uno	
  “mis	
  piernas”	
  y	
  otro	
  “la	
  silla”?	
  ¿O	
  es	
  una	
  única	
  sensación?	
  	
  
	
  
El	
  pensamiento	
  nos	
  dice	
  que	
  esta	
  única	
  sensación	
  está	
  dividida	
  en	
  dos	
  partes.	
  Una	
  lla-­‐
mada	
  “yo”,	
  el	
  cuerpo;	
  y	
  la	
  otra	
  llamada	
  “no-­‐yo”,	
  la	
  silla.	
  ¿Puedes	
  realmente	
  encontrar	
  
esos	
  dos	
  elementos	
  en	
  tu	
  experiencia,	
  ahora?	
  ¿No	
  es	
  más	
  bien	
  una	
  sensación	
  cosqui-­‐
lleante,	
  táctil,	
  amorfa	
  y	
  vibrante?	
  ¿Es	
  más	
  o	
  menos	
  yo	
  que	
  la	
  sensación	
  que	
  el	
  pensa-­‐
miento	
  llama	
  “mi	
  cara”	
  o	
  “mi	
  mano”?	
  
	
  
Vuelve	
  a	
  tu	
  dibujo.	
  Conjuntos	
  de	
  puntos	
  amorfos	
  y	
  sin	
  límite	
  flotando	
  en	
  el	
  espacio	
  de	
  
la	
  hoja	
  	
  blanca.	
  
	
  
Pregúntate:	
  ¿Están	
  los	
  puntos	
  de	
  mi	
  dibujo	
  flotante	
  en	
  una	
  página	
  vacía	
  y	
  blanca?	
  ¿En	
  
mi	
   experiencia	
   presente,	
   esta	
  masa	
   amorfa	
   vibrante	
   y	
   táctil	
   está	
   flotando	
   en…?	
   ¿En	
  
qué?	
  	
  
	
  
Esta	
  sensación	
  amorfa,	
  cosquilleante,	
  vibrante	
  y	
  sin	
  bordes	
  está	
  apareciendo	
  en	
  algo,	
  	
  
que	
  es	
  el	
  equivalente	
  de	
  la	
  hoja	
  en	
  blanco	
  vacía;	
  solo	
  que	
  en	
  este	
  caso	
  es	
  un	
  espacio	
  
vacío,	
  no	
  es	
  un	
  espacio	
  físico.	
  	
  
	
  
Si	
  nuestros	
  ojos	
  están	
  cerrados	
  no	
  tenemos	
  conocimiento	
  de	
  un	
  espacio	
  físico;	
  es	
  un	
  
espacio	
   que	
   conoce,	
   un	
   espacio	
   consciente.	
  De	
   la	
  misma	
  manera	
   que	
   los	
   puntos	
   en	
  
nuestro	
   dibujo	
   estaban	
   totalmente	
   inter-­‐penetrados	
   por	
   el	
   papel	
   blanco;	
   ve	
   que	
   la	
  
sensación	
  cosquilleante	
  y	
  amorfa	
  está	
  completamente	
  inter-­‐penetrada	
  por	
  el	
  espacio	
  
consciente	
  en	
  el	
  que	
  aparece	
  y	
  por	
  el	
  que	
  es	
  conocida.	
  	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  esa	
  sensación	
  vibratoria,	
  hormigueante	
  y	
  amorfa	
  está	
  flotando,	
  sin	
  
peso,	
  suspendida,	
  en	
  ese	
  espacio	
  que	
  conoce,	
  ese	
  espacio	
  consciente.	
  
	
  
Siente	
  que	
  esa	
  sensación	
  es	
  sin	
  peso.	
  Sin	
  referencia	
  alguna	
  al	
  pensamiento	
  o	
  a	
  la	
  me-­‐
moria,	
   no	
   tenemos	
   experiencia	
   de	
   peso.	
   Dirígete	
   a	
   la	
   experiencia	
   que	
   normalmente	
  
consideramos	
  como	
  peso	
  y	
  ve	
  que	
  esta	
  experiencia,	
  en	
  sí	
  misma,	
  es	
  simplemente	
  una	
  
sensación.	
  
	
  
Hazte	
  la	
  pregunta:	
  ¿Cuánto	
  pesa	
  esta	
  sensación?	
  ¿Tiene	
  algún	
  peso?	
  ¿O	
  está	
  flotando	
  
libremente	
  en	
  ese	
  espacio	
  vacío,	
  consciente?	
  ¿Tiene	
  género	
  la	
  sensación	
  presente?	
  	
  
	
  
Sabemos	
   qué	
   diría	
   el	
   pensamiento	
   si	
   le	
   hiciéramos	
   esta	
   pregunta.	
   No	
   preguntes	
   al	
  
pensamiento	
  que	
  piensa,	
  ve	
  a	
  la	
  experiencia	
  misma;	
  tan	
  solo	
  sensación	
  pura,	
  sin	
  adul-­‐
terar,	
  amorfa	
  y	
  vibrante.	
  ¿Tiene	
  género?	
  ¿Masculino	
  o	
  femenino?	
  ¿Tiene	
  edad?	
  ¿Cómo	
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podría	
  una	
  sensación	
  tener	
  edad?	
  Todo	
  lo	
  que	
  sabemos	
  es	
  que	
  está	
  apareciendo	
  aho-­‐
ra,	
  no	
  tiene	
  una	
  historia	
  o	
  un	
  destino.	
  	
  
	
  
Ve	
  que	
  la	
  sensación	
  amorfa,	
  vibrante,	
  cosquilleante	
  y	
  el	
  espacio	
  que	
  conoce	
  en	
  el	
  que	
  
aparece	
  y	
  por	
  el	
  que	
  es	
  conocida	
  están	
  completamente	
  inter-­‐penetrados	
  la	
  una	
  con	
  el	
  
otro.	
  No	
  podemos	
  realmente	
  encontrar	
  donde	
  acaba	
  una	
  y	
  empieza	
  el	
  otro.	
  Si	
  quisié-­‐
semos	
  adoptar	
  una	
  imagen	
  que	
  fuera	
  conforme	
  a	
  nuestra	
  experiencia,	
  tomaríamos	
  la	
  
de	
  una	
  nube	
  en	
  el	
  cielo;	
  la	
  nube	
  está	
  completamente	
  inter-­‐penetrada	
  por	
  el	
  cielo.	
  
	
  
Ve	
  que	
  los	
  bordes	
  de	
  la	
  nube	
  se	
  funden	
  completamente	
  con	
  el	
  cielo	
  que	
  la	
  rodea	
  y	
  que	
  
el	
  cielo	
  penetra	
  en	
  la	
  nube.	
  Ve	
  que	
  la	
  sensación	
  se	
  funde	
  en	
  el	
  espacio	
  consciente	
  todo	
  
alrededor,	
   y	
   que	
   ese	
   espacio	
   que	
   conoce	
  penetra	
   completamente	
   y	
   satura	
   la	
   sensa-­‐
ción.	
  
	
  
Permite	
  que	
  estas	
  dos	
  sustancias,	
   la	
  sensación	
  y	
  el	
  espacio	
  que	
  conoce	
  se	
  impregnen	
  
una	
  del	
  otro.	
  
	
  
Hazte	
  la	
  pregunta:	
  ¿Puedo	
  encontrar	
  una	
  clara	
  diferencia	
  entre	
  la	
  sensación	
  y	
  el	
  cono-­‐
cer	
  la	
  sensación?	
  ¿Una	
  diferencia	
  entre	
  la	
  sensación	
  y	
  el	
  espacio	
  consciente	
  que	
  la	
  co-­‐
noce	
  y	
  en	
  el	
  que	
  aparece?	
  Ve	
  que,	
  en	
  realidad,	
  no	
  encontramos	
  estas	
  dos	
  sustancias	
  
distintas	
  en	
  nuestra	
  experiencia:	
  Una	
   llamada	
  “sensación”,	
  y	
  otra	
  “el	
   conocer	
  de	
  esa	
  
sensación”.	
  	
  
	
  
De	
  la	
  misma	
  manera,	
  no	
  encontramos	
  dos	
  sustancias:	
  Una	
  “la	
  nube”,	
  y	
  dos	
  “el	
  cielo”.	
  
La	
  nube	
  es,	
  en	
  sí	
  misma,	
  una	
  modulación	
  del	
  cielo	
  vacío.	
  La	
  sensación	
  es,	
  en	
  sí	
  misma,	
  
una	
  modulación	
  del	
  espacio	
  consciente	
  y	
  vacío	
  en	
  el	
  que	
  aparece	
  y	
  por	
  el	
  que	
  es	
  cono-­‐
cida.	
  	
  
	
  
El	
  espacio	
  no	
  tiene	
  nombre	
  ni	
   forma,	
   la	
  aparición	
  de	
   la	
  nube	
   le	
  da	
  un	
  nombre	
  y	
  una	
  
forma	
  temporal.	
  Ese	
  espacio	
  consciente	
  y	
  vacío	
  que	
  es	
  tu	
  propio	
  ser	
  no	
  tiene	
  nombre	
  
ni	
  forma.	
  La	
  sensación	
  que	
  aparece	
  en	
  ti	
  le	
  da,	
  temporalmente,	
  un	
  nombre	
  y	
  una	
  for-­‐
ma	
  a	
  ese	
  vacío.	
  	
  
	
  
La	
  nube	
   jamás	
  deja	
  de	
  estar	
  hecha	
  de	
  cielo	
  vacío,	
  y	
   la	
  sensación	
   jamás	
  deja	
  de	
  estar	
  
hecha	
  de	
  este	
  espacio	
  consciente	
  y	
  vacío.	
  	
  
	
  
Solo	
  cuando	
  olvidamos	
  el	
  cielo,	
  parece	
  que	
  la	
  nube	
  adquiere	
  naturaleza	
  y	
  realidad	
  por	
  
sí	
  misma.	
   De	
   la	
  misma	
  manera,	
   cuando	
   olvidamos	
   o	
   pasamos	
   por	
   alto	
   este	
   espacio	
  
consciente	
  y	
  vacío	
  de	
  nuestro	
  propio	
  ser,	
  es	
  cuando	
  la	
  sensación	
  parece	
  adquirir	
  sus-­‐
tancia	
  y	
  realidad	
  por	
  sí	
  misma.	
  
	
  
El	
  pensamiento	
  llama	
  a	
  esta	
  sustancia	
  “el	
  cuerpo	
  físico”,	
  hecho	
  de	
  algo	
  llamado	
  mate-­‐
ria;	
  pero	
  la	
  experiencia	
  no	
  dice	
  tal	
  cosa.	
  Todo	
  lo	
  que	
  conocemos	
  del	
  así	
  llamado	
  “cuer-­‐
po”	
  es	
   la	
   sensación	
  presente,	
   y	
   todo	
   lo	
  que	
   sabemos	
  de	
   la	
   sensación	
  presente	
  es	
   el	
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conocimiento	
   de	
   ella.	
   Ese	
   conocer	
   es	
   tu	
   propio	
   ser,	
   presencia	
   consciente,	
   luminosa,	
  
transparente	
  y	
  vacía.	
  Ésta	
  es	
  la	
  substancia	
  o	
  realidad	
  del	
  cuerpo.	
  
	
  
Ahora	
  dejar	
  de	
  hacer	
  cualquier	
  cosa	
  y	
  permitir	
  a	
  la	
  experiencia	
  que	
  sea	
  tal	
  como	
  es.	
  
	
  
¿Hay	
  algo	
  sobre	
  lo	
  que	
  os	
  gustaría	
  dialogar?	
  
	
  

***	
  
	
  
Interlocutor:	
  Me	
  gustaría	
  saber	
  acerca	
  de	
  las	
  emociones	
  de	
  odio,	
  lucha	
  y	
  cólera	
  cuando	
  
fluyen	
  en	
  la	
  consciencia.	
  Es	
  importante	
  para	
  mí	
  hacerte	
  esta	
  pregunta	
  porque	
  mi	
  padre	
  
es	
  un	
  señor	
  muy	
  anciano,	
  de	
  noventa	
  y	
  cinco	
  años,	
  y	
  cuando	
  era	
  niño	
  fue	
  maltratado	
  
moralmente	
  por	
  sus	
  padres,	
  de	
  manera	
  que	
  después	
  él	
  no	
  pudo	
  amar	
  suficientemente	
  
a	
  sus	
  hijos,	
  y	
  yo	
  no	
  puedo	
  decir	
  que	
  ame	
  a	
  mi	
  padre.	
  
	
  	
  	
  
Pero	
  este	
  hombre,	
  mi	
  padre,	
  perdió	
  a	
  su	
  mujer	
  hace	
  dos	
  años	
  y	
  ahora	
  es	
  como	
  si	
  estu-­‐
viera	
   en	
   el	
   infierno,	
   es	
   un	
   tirano.	
   Él	
   odia,	
   detesta	
   a	
   todo	
   el	
  mundo	
   a	
   su	
   alrededor	
   y	
  
cuando	
  yo	
  estoy	
  con	
  él,	
  él	
  se	
  comporta	
  como	
  un	
  monstruo,	
  como	
  un	
  demonio.	
  	
  
	
  
Yo	
  conozco	
  mis	
  demonios,	
  en	
  mi	
  interior,	
  y	
  no	
  es	
  agradable	
  para	
  mí	
  el	
  contemplar	
  estos	
  
demonios	
   que	
   hay	
   en	
  mi	
   interior.	
   Algunas	
   veces	
  me	
   gustaría	
   que	
   él	
  muriese,	
   pero	
   a	
  
todo	
   el	
  mundo	
   alrededor	
   le	
   gustaría	
   que	
   él	
   conociese	
   algo	
   de	
   paz.	
   La	
   historia	
   de	
  mi	
  
padre	
  es	
  también	
  mi	
  historia.	
  
	
  
La	
  cuestión	
  es	
  cómo	
  estar	
  en	
  paz	
  cuando	
  estoy	
  con	
  mi	
  padre.	
  Sí,	
   creo	
  que	
  no	
  es	
  una	
  
historia	
  bonita,	
  agradable,	
  pero	
  yo	
  desearía	
  que	
  esta	
  historia	
  tuviera	
  un	
  final	
   feliz,	
  es	
  
decir,	
  que	
  él	
  encontrara	
  una	
  cierta	
  paz.	
  ¿Es	
  una	
   ilusión	
  desear	
  este	
   final	
   feliz	
  para	
  su	
  
historia?	
  ¿Que	
  él	
  encuentre	
  la	
  paz	
  pero	
  también	
  para	
  mí?	
  ¿Que	
  yo	
  esté	
  en	
  paz	
  con	
  él?	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  Si	
  quieres	
  estar	
  en	
  paz	
  con	
  la	
  ira,	
  la	
  cólera,	
  y	
  el	
  dolor	
  de	
  tu	
  padre,	
  primero	
  
tienes	
  que	
  estar	
  en	
  paz	
  con	
  tu	
  propia	
  cólera	
  y	
  tu	
  propio	
  dolor.	
  Así	
  que,	
  de	
  momento,	
  
deja	
  a	
  tu	
  padre	
  a	
  un	
  lado	
  y	
  ve	
  a	
  tu	
  propia	
  ira,	
  a	
  tu	
  propio	
  dolor.	
  A	
  menudo	
  pensamos	
  
que	
  estar	
  en	
  paz	
  significa	
  desembarazarse	
  de	
  ello.	
  ¿Qué	
  sería	
  estar	
  en	
  paz	
  en	
  presencia	
  
de	
  eso?	
  	
  
	
  
Tu	
  cuerpo	
  y	
  tu	
  mente	
  fueron	
  condicionados	
  profundamente	
  por	
  tus	
  padres,	
  además	
  de	
  
por	
  otros	
  factores,	
  así	
  que	
  tú	
  no	
  eres	
  responsable	
  por	
  el	
  condicionamiento	
  de	
  tu	
  cuer-­‐
po	
  y	
  de	
  tu	
  mente.	
  Innumerables	
  causas,	
  que	
  no	
  podemos	
  enumerar,	
  han	
  contribuido	
  al	
  
condicionamiento	
  y	
  al	
  estado	
  de	
  tu	
  cuerpo	
  y	
  tu	
  mente	
  ahora.	
  
	
  	
  
De	
   la	
  misma	
  manera,	
   la	
   incapacidad	
   de	
   tu	
   padre	
   para	
   amar	
   tampoco	
   es	
   culpa	
   suya	
  
porque	
  él,	
  a	
  su	
  vez,	
  fue	
  condicionado	
  por	
  sus	
  padres	
  que	
  le	
  maltrataron;	
  así	
  que	
  no	
  es	
  
culpa	
  suya,	
  no	
  es	
  responsable	
  y	
  no	
  es	
  culpable.	
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¿Qué	
  hay	
  con	
  respecto	
  a	
   los	
  padres	
  de	
  tu	
  padre?	
  ¿Por	
  qué	
  lo	
  trataron	
  tan	
  mal?	
  ¿Por	
  
qué	
  fueron	
   incapaces	
  de	
  amarlo?	
  Porque	
  ellos,	
  a	
  su	
  vez,	
  también	
  fueron	
  tratados	
  así	
  
por	
   sus	
  padres	
   y,	
   ¿qué	
  ocurre	
   con	
   los	
  padres	
  de	
   sus	
  padres?	
  ¿Fueron	
   responsables?	
  
No,	
  ellos	
  fueron	
  educados	
  así	
  por	
  sus	
  padres.	
  	
  
	
  
Entonces,	
   ¿quién	
   es	
   responsable?	
  Nadie,	
   nadie	
   es	
   culpable.	
   Tú	
   no	
   eres	
   culpable	
   por	
  
sentir	
  de	
  la	
  manera	
  como	
  sientes	
  y,	
  tu	
  padre	
  no	
  es	
  culpable	
  por	
  su	
  ira	
  y	
  su	
  dolor;	
  tus	
  
abuelos	
  no	
  son	
  culpables.	
  	
  
	
  
Ve	
  esto	
  primero,	
  en	
  lo	
  que	
  respecta	
  a	
  tu	
  ira	
  y	
  a	
  tu	
  dolor.	
  El	
  universo	
  es	
  responsable,	
  la	
  
totalidad	
  es	
  responsable.	
  ¿Qué	
  tiene	
  que	
  decir	
  la	
  presencia	
  consciente	
  al	
  respecto	
  de	
  
este	
  asunto?	
  	
  	
  
	
  
Tú	
   eres	
   la	
   presencia	
   consciente	
   con	
   la	
   que	
   conoces	
   tu	
   experiencia,	
   así	
   que	
   conoces	
  
íntimamente	
  aquello	
  que	
  la	
  presencia	
  consciente	
  tiene	
  que	
  decir	
  al	
  respecto.	
  Cuando	
  
esta	
  ira	
  y	
  este	
  dolor	
  surgen,	
  ¿qué	
  tiene	
  que	
  decir	
  la	
  presencia	
  consciente	
  al	
  respecto?	
  
Dice:	
   “¿No	
  quiero	
  que	
   tú	
   estés	
   presente?	
   ¿Creo	
  que	
   eres	
   algo	
   equivocado?	
   ¿Quiero	
  
cambiarte	
  por	
  sentimientos	
  positivos?”	
  ¿La	
  presencia	
  consciente	
  dice	
  algo	
  así?	
  ¿O	
  está	
  
la	
  presencia	
  consciente	
  abierta	
  y	
  presente	
  a	
  lo	
  que	
  aparece?	
  	
  
	
  
El	
   hecho	
   de	
   que	
   el	
   sentimiento	
   presente	
   esté	
   presente	
   quiere	
   decir	
   que	
   ya	
   ha	
   sido	
  
aceptado	
  por	
  la	
  consciencia.	
  El	
  pensamiento	
  que	
  lo	
  rechaza	
  y	
  dice:	
  “No,	
  tú	
  no	
  deberías	
  
estar	
  aquí”,	
  llega	
  tarde	
  porque	
  ya	
  está	
  aquí;	
  la	
  presencia	
  ya	
  ha	
  dicho	
  “sí”	
  a	
  ello.	
  
	
  
El	
   lugar	
  donde	
  encontrar	
  el	
  amor	
  y	
  la	
  aceptación	
  es	
  en	
  la	
  consciencia,	
  no	
  en	
  tus	
  pen-­‐
samientos.	
  No	
  hace	
  falta	
   intentar	
  que	
  la	
  consciencia	
  acepte,	
  porque	
  su	
  naturaleza	
  ya	
  
es	
  de	
  manera	
  basta	
  y	
  abierta	
  la	
  aceptación.	
  Ése	
  es	
  el	
  lugar	
  en	
  el	
  que,	
  en	
  principio,	
  en-­‐
contrar	
  el	
  amor	
  y	
  la	
  aceptación	
  de	
  tus	
  sentimientos.	
  	
  
	
  
Después,	
  cuando	
  ves	
  que	
  lo	
  que	
  esencialmente	
  eres	
  es	
  la	
  aceptación	
  total	
  de	
  tu	
  expe-­‐
riencia,	
  ya	
  ves	
  que	
  solo	
  hay	
  un	
  pequeño	
  paso	
  más	
  allá	
  en	
  lo	
  que	
  respecta	
  a	
  la	
  acepta-­‐
ción	
  de	
  la	
  conducta	
  de	
  tu	
  padre.	
  
	
  
¿Cómo	
  sería	
  	
  visitar	
  a	
  tu	
  padre	
  un	
  día	
  y	
  permitirle	
  que	
  sea	
  absolutamente	
  tal	
  como	
  es,	
  
sin	
  la	
  más	
  mínima	
  resistencia?	
  	
  Eso	
  es	
  lo	
  que	
  ocurre	
  con	
  la	
  presencia	
  consciente	
  todo	
  el	
  
tiempo.	
  ¿Cómo	
  sería	
  no	
  tener	
  expectativa,	
  no	
  esperar	
  que	
  tu	
  padre	
  cambie?	
  ¿Para	
  ti,	
  
ser	
   simplemente	
   el	
   espacio	
   que	
   permite	
   todo	
   sentimiento,	
   tanto	
   tus	
   propios	
   senti-­‐
mientos	
  como	
  sus	
  sentimientos	
  y	
  sus	
  acciones?	
  Imagínate	
  lo	
  que	
  esto	
  comunicaría	
  a	
  tu	
  
padre	
  si	
  un	
  día	
  vas	
  a	
  verlo,	
  sin	
  el	
  deseo	
  de	
  que	
  él	
  cambie	
  en	
  ningún	
  sentido.	
  	
  
	
  
Por	
  supuesto,	
   tú	
  no	
   le	
  explicarías	
  esto	
  en	
  palabras,	
  pero	
  por	
  el	
  hecho	
  de	
  estar	
   total-­‐
mente	
  abierta	
  a	
  lo	
  que	
  él	
  es,	
  él	
   lo	
  sentiría.	
  Sentiría	
  que	
  estás	
  totalmente	
  abierta	
  a	
  su	
  
ira,	
  sentiría	
  que	
  su	
  ira	
  fluye	
  a	
  través	
  de	
  ti	
  sin	
  encontrar	
  ninguna	
  resistencia.	
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¿Qué	
  mensaje	
  subliminal	
  le	
  enviarías?	
  Sería	
  verdaderamente	
  un	
  mensaje	
  de	
  amor	
  y	
  no	
  
podría	
  evitar	
  sentirlo,	
  puede	
  que	
  en	
  su	
  mente	
  se	
  resistiera	
  pero	
  en	
  su	
  corazón	
  lo	
  senti-­‐
ría.	
  Siendo	
  así,	
  le	
  estarías	
  dando	
  un	
  modelo,	
  una	
  manera	
  de	
  ser;	
  eso	
  es	
  lo	
  más	
  amoro-­‐
so	
  que	
  puedes	
  hacer	
  por	
  él,	
  pero	
  también	
   lo	
  más	
  amoroso	
  que	
  puedes	
  hacer	
  para	
  ti	
  
misma.	
  
	
  
I:	
  Gracias.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  Hay	
  una	
  parte	
  del	
  advaita	
  que,	
  de	
  alguna	
  forma,	
  me	
  ha	
  decepcionado.	
  Cuando	
  conocí	
  
a	
  Francis,	
  al	
  principio,	
  siempre	
  me	
  decía	
  que	
  hiciera	
  lo	
  que	
  quisiera,	
  que	
  si	
  quería	
  medi-­‐
tar	
  meditara,	
  que	
  si	
  quería	
  irme	
  por	
  ahí	
  que	
  me	
  fuera.	
  Y	
  posteriormente,	
  si	
  he	
  oído	
  otra	
  
cosa,	
  en	
   relación	
  a	
  eso,	
  no	
   la	
  he	
  querido	
  escuchar,	
  porque	
  para	
  mí	
  aquello	
   fue	
  como	
  
decir:	
  “Por	
  fin	
  he	
  encontrado	
  lo	
  que	
  a	
  mí	
  me	
  va”.	
  
	
  
Últimamente,	
  por	
  todos	
  los	
   lados,	
  estoy	
  oyendo	
  que	
  hay	
  que	
  ponerse	
  a	
  meditar,	
  ade-­‐
más,	
  de	
  una	
  forma	
  muy	
  concreta.	
  Eric	
  Baret	
  me	
  dijo	
  en	
  septiembre	
  que	
  me	
  pusiera	
  tres	
  
minutos.	
  En	
  navidad,	
  Francis	
  me	
  dijo	
  que	
  meditara	
  un	
  minuto	
  cinco	
  veces	
  al	
  día.	
  Y	
  tú	
  
ayer	
  hablaste	
  de	
  que	
  hay	
  que	
  estar	
  atento	
  habitualmente	
  a	
  los	
  pensamientos,	
  al	
  diálo-­‐
go…	
  
	
  
RS:	
  No	
  creo	
  que	
  dijera	
  eso.	
  No	
  suena	
  a	
  mi	
  estilo.	
  
	
  
I:	
  Cuando	
  decías	
  que	
  si	
  ves	
  que	
  te	
  pones	
  a	
  dialogar	
  con	
  los	
  pensamientos,	
  pues	
  verlo,	
  
estar	
  atento	
  a	
  ello,	
  y	
  se	
  para.	
  Yo	
  lo	
  entendí	
  así.	
  
	
  
RS:	
  Déjame	
  que	
  clarifique	
  esto.	
  No	
  sugerí	
  que	
  teníais	
  que	
  hacer	
  eso	
  todo	
  el	
  tiempo.	
  De	
  
la	
  misma	
  manera,	
   la	
   exploración	
   del	
   cuerpo	
   que	
   hicimos	
   esta	
  mañana	
   es	
   una	
   entre	
  
muchas	
   maneras	
   distintas	
   de	
   explorar	
   nuestra	
   experiencia,	
   y	
   tampoco	
   sugiero	
   que	
  
haya	
  que	
  hacerlo	
  siempre.	
  
	
  
Lo	
  que	
  dije	
  ayer	
  fue	
  algo	
  como:	
  Una	
  manera	
  de	
  explorar	
  tus	
  pensamientos,	
  de	
  vez	
  en	
  
cuanto,	
  sería	
  preguntándoles	
  “¿adónde	
  vas	
  y	
  por	
  qué?”	
  Pero	
  no	
  dije	
  que	
  tuvierais	
  que	
  
hacer	
  eso	
  todo	
  el	
   tiempo,	
  porque	
  ésta	
  es	
  una	
  entre	
   las	
  muchas	
  maneras	
  posibles	
  de	
  
explorar	
  nuestra	
  experiencia.	
  	
  
	
  
Ahora,	
  por	
  favor,	
  sigue	
  con	
  la	
  pregunta	
  pero	
  quería	
  aclarar	
  esto.	
  
	
  
I:	
  Es	
  un	
  alivio.	
  Veo	
  que	
  el	
  diálogo	
  con	
  los	
  pensamientos	
  no	
  me	
  lleva	
  más	
  que	
  al	
  agota-­‐
miento.	
  Pero	
  también	
  veo	
  que	
  hay	
  muchísima	
  adicción.	
  Lo	
  comparo	
  con	
  la	
  adicción	
  al	
  
tabaco.	
  Llevo	
  cuarenta	
  años	
  fumando,	
  siempre,	
  o	
  durante	
  muchos	
  de	
  esos	
  años,	
  me	
  he	
  
dado	
  cuenta	
  de	
  que	
  me	
  hace	
  daño	
  pero	
  no	
  hay	
  manera	
  de	
  parar	
  eso,	
  y	
  con	
  los	
  pensa-­‐
mientos	
  es	
  lo	
  mismo.	
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De	
  la	
  misma	
  manera	
  que	
  fui	
  sorprendida,	
  cuando	
  la	
  vida	
  permitió	
  que	
  entraras	
  en	
  mi	
  
sueño,	
  para	
  darme	
  algo	
  importante,	
  le	
  pido	
  a	
  la	
  vida	
  que	
  entre	
  en	
  mi	
  vigilia	
  a	
  través	
  de	
  
ti	
  y	
  que	
  me	
  sorprenda	
  con	
  algo	
  que	
  pueda	
  hacerme	
  salir	
  de	
  esta	
  resistencia	
  tan	
  profun-­‐
da.	
  
	
  
RS:	
  No	
  puedo	
  poner	
  fin,	
  acabar	
  con	
  tu	
  resistencia.	
  Solo	
  puedo	
  apuntar	
  en	
  la	
  dirección	
  
de	
  eso	
  en	
  ti	
  misma	
  que	
  está	
  inherentemente	
  libre	
  de	
  toda	
  resistencia.	
  	
  
	
  
Cuando	
  sientes	
  una	
  sensación	
  de	
  dolor	
  o	
  de	
  carencia	
  hay	
  un	
  mecanismo	
  en	
  ti	
  que	
  crea	
  
el	
  deseo	
  de	
  un	
  cigarrillo	
  para	
  poner	
  fin	
  a	
  esa	
  sensación	
  de	
  carencia.	
  El	
  deseo	
  por	
  em-­‐
pezar	
  a	
  pensar	
  y	
  el	
  deseo	
  de	
  fumar	
  tienen	
  el	
  mismo	
  origen	
  y	
  es	
  el	
  sentido	
  de	
  carencia,	
  
tal	
  como	
  tú,	
  de	
  manera	
  correcta,	
  has	
  diagnosticado.	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  la	
  adicción	
  a	
  pensar	
  y	
  la	
  adicción	
  al	
  tabaco	
  tienen	
  la	
  misma	
  fuente.	
  
Ambos,	
  el	
  pensamiento	
  o	
  el	
  tabaco	
  te	
  permiten	
  dejar	
  de	
  sentir	
  esos	
  sentimientos	
  de	
  	
  
pena,	
  carencia	
  o	
  dolor.	
  ¿Estás	
  de	
  acuerdo?	
  ¿Me	
  sigues?	
  	
  
	
  
Te	
  fumas	
  un	
  cigarrillo	
  o	
  empiezas	
  a	
  soñar	
  con	
  tus	
  vacaciones	
  de	
  verano,	
  y	
  el	
  dolor,	
  la	
  
pena	
  o	
   la	
   carencia	
  parece	
  que	
   se	
   van.	
  Pero	
   cuando	
  el	
   cigarrillo	
  o	
  el	
   pensamiento	
   se	
  
acaban,	
  el	
  dolor,	
  la	
  pena	
  y	
  la	
  carencia	
  aparecen	
  de	
  nuevo.	
  Así	
  que	
  el	
  pensamiento	
  dice:	
  
“¡Oh!	
  Voy	
  a	
  encender	
  otro	
  cigarrillo”	
  o	
  “voy	
  a	
   irme	
  hacia	
  el	
  pasado	
  o	
  hacia	
  el	
   futuro	
  
con	
  mis	
  pensamientos	
  y	
  el	
  dolor	
  se	
  irá”.	
  
	
  
De	
  hecho,	
  esto	
  es	
  así	
  pero	
  sólo	
  temporalmente.	
  El	
  cigarrillo	
  o	
  el	
  pensamiento	
  llega	
  a	
  su	
  
fin,	
  el	
  dolor	
  sube	
  a	
  la	
  superficie	
  otra	
  vez,	
  y	
  el	
  fumar,	
  pensar	
  o	
  ambos	
  empiezan	
  de	
  nue-­‐
vo.	
  Así	
  es	
  como	
  empieza	
  una	
  adicción.	
  	
  
	
  
En	
  ambos	
  casos,	
  ya	
  sea	
  con	
  el	
   tabaco	
  o	
  el	
  pensar,	
  estás	
  acudiendo	
  a	
  un	
  objeto	
  para	
  
aliviar	
  el	
  dolor,	
  la	
  pena	
  o	
  la	
  carencia.	
  En	
  el	
  caso	
  del	
  cigarrillo	
  el	
  objeto	
  es	
  una	
  sustancia	
  
y	
  en	
  el	
  caso	
  del	
  pensamiento	
  es	
  una	
  actividad.	
  	
  
	
  
De	
  esta	
  forma	
  acudimos	
  a	
  una	
  sustancia,	
  un	
  objeto,	
  una	
  actividad	
  o	
  una	
  relación	
  para	
  
aliviar	
  la	
  pena	
  de	
  la	
  separación.	
  	
  
	
  
Cada	
  uno	
  de	
  nosotros	
  tenemos	
  nuestras	
  formas	
  favoritas	
  para	
  evitar	
  el	
  dolor	
  de	
  la	
  se-­‐
paración.	
   El	
   pensamiento	
   excesivo	
   es	
   casi	
   universal.	
   O	
   la	
   sobreactividad,	
   el	
   tabaco,	
  
beber,	
  son	
  formas	
  comunes.	
  	
  
	
  
En	
  todos	
  los	
  casos,	
  sea	
  cual	
  sea	
  nuestra	
  sustancia	
  u	
  objeto	
  favorito,	
  tan	
  pronto	
  como	
  
cesan	
  el	
  sufrimiento	
  vuelve	
  a	
  surgir,	
  de	
  nuevo,	
  a	
  la	
  superficie.	
  Éste	
  es	
  el	
  patrón	
  de	
  vida	
  
de	
   la	
  mayoría	
  de	
   la	
  gente,	
  yendo	
  de	
  objeto	
  en	
  objeto	
  con	
  la	
  esperanza	
  de	
  aliviar	
  ese	
  
núcleo	
  de	
  sentido	
  de	
  carencia.	
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Obtenemos	
  el	
  objeto,	
  el	
  dolor	
  de	
  la	
  separación	
  cesa,	
  el	
  objeto	
  cesa	
  y	
  el	
  dolor	
  de	
  sepa-­‐
ración	
  vuelve.	
  La	
  vida	
  de	
  la	
  mayoría	
  de	
  las	
  personas	
  va	
  de	
  un	
  objeto	
  a	
  otro,	
  a	
  otro…	
  	
  No	
  
funciona.	
  
	
  
Llega	
  un	
  momento	
  en	
  que	
  tenemos	
  que	
  encarar	
  este	
  hecho	
  claramente:	
  Un	
  objeto	
  -­‐y	
  
por	
  objeto	
  me	
  refiero	
  a	
  un	
  pensamiento,	
  	
  actividad,	
  o	
  	
  relación-­‐	
  	
  no	
  puede	
  hacer	
  que	
  el	
  
sufrimiento	
  cese.	
  
	
  
Lo	
  que	
  sugiero	
  es	
  que	
  en	
  vez	
  de	
  ir	
  hacia	
  el	
  exterior,	
  en	
  dirección	
  a	
  los	
  objetos	
  para	
  ali-­‐
viar	
  el	
  dolor	
  por	
   la	
   separación,	
  vayamos	
  en	
  el	
  otro	
   sentido:	
  Hacia	
  nuestra	
  verdadera	
  
naturaleza.	
  	
  
	
  
Solo	
  hay	
  dos	
  posibilidades	
  para	
  el	
  pensamiento.	
  Una	
  es	
   ir	
  hacia	
  el	
  exterior,	
  hacia	
   los	
  
objetos,	
  y	
  en	
  ese	
  caso	
  adopta	
  la	
  forma	
  de	
  sufrimiento;	
  y	
  la	
  otra	
  es	
  ir	
  hacia	
  el	
  interior,	
  
hacia	
  nosotros	
  mismos,	
  hacia	
  nuestro	
  ser,	
  y	
  en	
  ese	
  caso	
  se	
  disuelve	
  en	
  paz.	
  	
  
	
  
Esas	
  son	
  las	
  dos	
  únicas	
  opciones,	
  y	
  antes	
  o	
  después	
  tenemos	
  que	
  tener	
  la	
  valentía,	
  el	
  
coraje	
  de	
  ver	
  esto.	
  Buscar	
  el	
  alivio	
  del	
  sufrimiento	
  en	
   los	
  objetos	
  es	
   la	
  receta	
  para	
   la	
  
infelicidad.	
  	
  
	
  
Voy	
  a	
  decirlo	
  de	
  nuevo:	
  “Buscar	
  el	
  alivio	
  del	
  sufrimiento	
  en	
  cualquier	
  tipo	
  de	
  objeto,	
  es	
  
la	
  receta	
  para	
  la	
  infelicidad”.	
  	
  
	
  
No	
  hay	
  escape	
  alguno	
  a	
  este	
  hecho,	
  incluso	
  el	
  objeto	
  más	
  fino,	
  más	
  sutil,	
  un	
  samadhi	
  
maravilloso,	
   un	
   estado	
   de	
   expansión	
   de	
   la	
  mente,	
   una	
   experiencia	
   tántrica	
   de	
   yoga	
  
maravillosa,	
  todas	
  pondrán	
  fin,	
  solo	
  temporalmente,	
  al	
  sufrimiento;	
  pero	
  en	
  cuanto	
  el	
  
objeto	
  o	
  la	
  experiencia	
  cesen,	
  el	
  sufrimiento	
  volverá	
  a	
  surgir.	
  
	
  
No	
   puedo	
   deshacerme	
  de	
   tu	
   resistencia.	
   Todo	
   lo	
   que	
   puedo	
   hacer	
   es	
   apuntar	
   en	
   la	
  
correcta	
  dirección	
  donde	
  encontrar	
  ese	
  alivio,	
  y	
  te	
  concierne	
  a	
  ti,	
  es	
  tu	
  responsabilidad	
  
hacer	
  el	
  viaje.	
  Puedo	
  intentar	
  dar	
  una	
  explicación	
  tal	
  como	
  la	
  que	
  he	
  dado,	
  que	
  hace	
  
que	
  sea	
  absolutamente	
  claro	
  el	
  hecho	
  de	
  que	
  intentar	
  aliviar	
  el	
  sufrimiento	
  a	
  través	
  de	
  
la	
  adquisición	
  de	
  un	
  objeto,	
  una	
  sustancia,	
  una	
  actividad,	
  una	
  relación	
  o	
  un	
  estado,	
  eso	
  
no	
  funciona,	
  no	
  va	
  a	
  funcionar.	
  
	
  
I:	
  Ahora	
  lo	
  veo	
  y	
  seguramente	
  dentro	
  de	
  un	
  mes	
  lo	
  habré	
  olvidado	
  otra	
  vez.	
  Y	
  además	
  
cuando	
  pasa	
   ese	
  mes	
   después	
   de	
   los	
   retiros,	
   un	
  mes	
   aproximadamente,	
   cada	
   vez	
   es	
  
más	
  duro.	
  
	
  
RS:	
  En	
  este	
  caso	
  compra	
  las	
  grabaciones	
  del	
  retiro,	
  y	
  si	
  no	
  te	
  las	
  puedes	
  pagar	
  yo	
  te	
  las	
  
regalo,	
  y	
  escucha	
  esta	
  explicación	
  que	
  te	
  he	
  dado	
  hasta	
  que	
  veas	
  claramente	
  y	
  entien-­‐
das	
  la	
  verdad	
  que	
  hay	
  en	
  ella.	
  	
  
	
  
Si	
   fuera	
   posible	
   que	
   el	
   fumar	
   pusiera	
   fin	
   a	
   tu	
   infelicidad,	
   después	
   de	
   cuarenta	
   años	
  
fumando,	
  ya	
  habría	
  acabado	
  con	
  tu	
  infelicidad;	
  y	
  ocurre	
  lo	
  mismo	
  con	
  el	
  pensar.	
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Así	
  que	
  visita	
  una	
  y	
  otra	
  vez	
  esta	
  explicación	
  que	
  te	
  he	
  dado,	
  hasta	
  que	
  veas	
  con	
  clari-­‐
dad	
  absoluta	
  que	
  lo	
  que	
  verdaderamente	
  y	
  profundamente	
  anhelas	
  en	
  la	
  vida	
  no	
  te	
  lo	
  
puede	
  dar	
  un	
  objeto	
  -­‐quiero	
  decir	
  una	
  actividad,	
  una	
  sustancia,	
  una	
  relación-­‐.	
  Visita	
  de	
  
nuevo	
  esta	
  línea	
  de	
  razonamiento	
  que	
  te	
  he	
  dado	
  que	
  es	
  muy	
  clara	
  y	
  muy	
  simple,	
  y	
  no	
  
hay	
  ninguna	
  posibilidad	
  de	
  salirse	
  de	
  ella.	
  No	
  hay	
  ninguna	
  posibilidad	
  de	
  que	
  la	
  mente	
  
diga:	
  “Sí,	
  pero	
  espera	
  un	
  momento;	
  y,	
  ¿qué	
  ocurre	
  si…?”	
  
	
  
Considera	
  esta	
  conversación	
  hasta	
  que	
  sea	
  absolutamente	
  clara	
  para	
  ti.	
  Lo	
  que	
  he	
  es-­‐
tado	
  anhelando	
  toda	
  mi	
  vida	
  no	
  se	
  puede	
  encontrar	
  en	
  un	
  objeto	
  de	
  la	
  mente,	
  el	
  cuer-­‐
po,	
  o	
  el	
  mundo.	
  Y	
  entonces	
  pregúntate:	
  ¿En	
  qué	
  otro	
  lugar	
  puedo	
  mirar,	
  buscar?	
  	
  
	
  
Es	
  natural	
  que	
  esto	
  se	
  olvide;	
  haz	
  lo	
  que	
  sea	
  necesario	
  para	
  recordarlo	
  una	
  y	
  otra	
  vez.	
  
Lee	
  libros,	
  ven	
  a	
  encuentros,	
  pero	
  escoge	
  a	
  tu	
  maestro	
  o	
  a	
  tus	
  maestros	
  con	
  cuidado.	
  
	
  
I:	
  ¿Por	
  qué	
  me	
  dices	
  eso?	
  
	
  
RS:	
  Porque	
  imaginemos	
  que	
  vas	
  a	
  ver	
  a	
  diez	
  maestros	
  distintos	
  o	
  diez	
  enseñanzas	
  dis-­‐
tintas,	
   y	
   cada	
   uno	
   de	
   ellos	
   te	
   dice	
   una	
   cosa	
   distinta.	
   Vas	
   a	
   acabar	
  más	
   confusa	
   que	
  
cuando	
  empezaste.	
  
	
  
I:	
  Solo	
  voy	
  a	
  Eric,	
  a	
  Francis	
  -­‐sobre	
  todo	
  a	
  Francis-­‐	
  y	
  a	
  ti	
  por	
  el	
  sueño	
  que	
  tuve.	
  Ya	
  había	
  
parado.	
  	
  
	
  
RS:	
  Te	
  aconsejaría	
  que	
  visitaras	
  al	
  maestro	
  o	
   la	
  enseñanza	
  que	
   resuene	
  más	
  no	
   sólo	
  
con	
  tu	
  mente	
  sino	
  también	
  con	
  tu	
  corazón.	
  Que	
  resuene	
  tanto	
  con	
  tu	
  amor	
  como	
  con	
  
tu	
  comprensión.	
  Idealmente	
  una	
  enseñanza	
  debería	
  responder	
  de	
  manera	
  igual	
  con	
  el	
  
corazón	
  que	
  con	
  la	
  mente.	
  
	
  
Yo	
  no	
  puedo	
  tomar	
  esa	
  decisión	
  por	
  ti,	
  no	
  tengo	
  ninguna	
  recomendación.	
  Ve	
  a	
  aquél	
  o	
  
a	
  aquello	
  que,	
  en	
  lo	
  más	
  profundo	
  de	
  tu	
  corazón,	
  sientas	
  que	
  es	
  lo	
  más	
  verdadero	
  para	
  
ti.	
  
	
  
I:	
  Pero	
   los	
   tres	
  maestros	
  venís	
  dos	
  o	
  tres	
  veces	
  al	
  año,	
  y	
   tengo	
  ciclos	
  de	
  aproximada-­‐
mente	
  un	
  mes	
  y	
  luego	
  tengo	
  que	
  tomar	
  pastillas	
  o	
  sea	
  es	
  meditación/medicación…	
  Al-­‐
terno.	
  
	
  
RS:	
   Esta	
   no	
   es	
   una	
  buena	
   escusa.	
   Si	
   lo	
   que	
   verdaderamente	
  deseas,	
   sobre	
   todas	
   las	
  
cosas,	
  es	
  esta	
  comprensión,	
  el	
  universo	
  entero	
  cooperará	
  contigo.	
  Realmente	
  esto	
  es	
  
lo	
  que	
  estoy	
  diciendo.	
  	
  
	
  
En	
  nuestra	
  época	
  es	
  más	
  fácil	
  que	
  nunca.	
  Internet	
  nos	
  ha	
  conectado	
  a	
  todos	
  de	
  la	
  ma-­‐
nera	
  más	
  increíble.	
  
	
  
I:	
  Pero	
  con	
  internet,	
  ¿la	
  trasmisión	
  no	
  verbal	
  dónde	
  queda?	
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RS:	
  La	
  trasmisión	
  no	
  verbal	
  tampoco	
  está	
  localizada,	
  no	
  tiene	
  absolutamente	
  ninguna	
  
importancia	
  dónde	
  esté	
  tu	
  cuerpo	
  físico.	
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Quinto	
  diálogo	
  -­‐	
  17	
  de	
  febrero	
  de	
  2013	
  (2ª	
  sesión)	
  
	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  Esta	
  tarde	
  vamos	
  a	
  hacer	
  una	
  rara	
  forma	
  de	
  yoga	
  que	
  viene	
  de	
  la	
  tradi-­‐
ción	
  tántrica	
  shivaita	
  de	
  cachemira.	
  Ni	
  siquiera	
  Ramana	
  Maharsi	
  habló	
  de	
  este	
  tipo	
  de	
  
meditación.	
  Esta	
  práctica	
  tan	
  especial	
  se	
  llama:	
  “Siesta	
  yoga”.	
  Es	
  muy	
  fácil...	
  Cerrad	
  los	
  
ojos,	
  relajaros	
  y	
  el	
  resto	
  sucede	
  por	
  sí	
  mismo.	
  
	
  
Bromas	
  aparte,	
  una	
  manera	
  de	
  describir	
  la	
  meditación	
  sería	
  decir	
  que	
  es	
  como	
  dormir-­‐
se	
  pero	
  permaneciendo	
  despierto.	
  Por	
   la	
  noche	
  cuando	
  nos	
  acostamos,	
  simple	
  y	
  gra-­‐
dualmente	
  dejamos	
  partir	
  todo;	
  dejamos	
  que	
  el	
  mundo	
  nos	
  deje,	
  dejamos	
  que	
  el	
  cuer-­‐
po	
  nos	
  deje	
  y	
  entramos	
  en	
  el	
  estado	
  de	
  sueños	
  que	
  son	
  simplemente	
  pensamientos	
  e	
  
imágenes.	
  	
  
	
  
De	
  hecho,	
  no	
  entramos	
  en	
  el	
  estado	
  de	
  sueño	
  sino	
  que	
  el	
  mundo	
  y	
  el	
  cuerpo	
  nos	
  de-­‐
jan,	
  y	
   tan	
  sólo	
  pensamientos	
  e	
   imágenes	
  permanecen.	
  El	
  pensamiento	
  malinterpreta	
  
esto	
  como	
  el	
  estado	
  de	
  sueño	
  y,	
  al	
  cabo	
  de	
  un	
  tiempo,	
  los	
  pensamientos	
  y	
  las	
  imáge-­‐
nes	
  también	
  nos	
  dejan	
  y	
  tan	
  solo	
  nuestro	
  ser	
  esencial	
  permanece.	
  	
  
	
  
Ésta	
   es	
   la	
   esencia	
   de	
   la	
  meditación:	
   Permitir	
   que	
   todo	
   lo	
   que	
   pueda	
   partir	
   se	
   vaya,	
  
abandonar	
  todo	
  lo	
  que	
  se	
  puede	
  abandonar	
  -­‐pensamientos,	
   imágenes,	
  percepciones,	
  
sentimientos-­‐	
   y	
   aquello	
   que	
   permanece	
   es	
   nuestro	
   ser	
   esencial.	
   Todo	
   aquello	
   que	
  
realmente	
  hemos	
  anhelado	
  en	
  nuestra	
  vida	
  reside	
  verdaderamente	
  allí.	
  Así	
  que,	
  ahora,	
  
duérmete	
  mientras	
  permaneces	
  despierto.	
  
	
  
Esto	
  es	
  lo	
  que	
  quería	
  decir	
  Ramana	
  Maharsi	
  cuando	
  dijo	
  “sé	
  lo	
  que	
  eres”.	
  Sé,	
  conscien-­‐
temente,	
  esta	
  presencia	
  de	
  consciencia	
  abierta	
  y	
  vacía	
  que	
  es	
  inherentemente	
  libre	
  de	
  
pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones.	
  	
  
	
  
No	
  hay	
  ninguna	
  necesidad	
  de	
  deshacerse	
  de	
  los	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percep-­‐
ciones;	
  simplemente	
  ve	
  que	
  no	
  los	
  necesitas.	
  Ellos	
  te	
  necesitan	
  a	
  ti,	
  pero	
  tú	
  no	
  los	
  ne-­‐
cesitas.	
  La	
  imagen	
  necesita	
  la	
  pantalla,	
  pero	
  la	
  pantalla	
  no	
  necesita	
  la	
  imagen.	
  
	
  
El	
  pensamiento	
  nos	
  dice	
  que	
  somos	
  una	
  entidad	
  que	
  pasa	
  del	
  estado	
  de	
  vigilia	
  al	
  esta-­‐
do	
  de	
  sueño,	
  y	
  del	
  estado	
  de	
  sueño	
  al	
  estado	
  de	
  sueño	
  profundo.	
  Esto	
  no	
  es	
  cierto;	
  
somos	
  esta	
  presencia	
  consciente	
  eternamente	
  abierta	
  y	
  despierta	
  que	
   jamás	
  cesa	
  de	
  
ser	
  y	
  de	
  conocerse	
  a	
  sí	
  misma.	
  	
  
	
  
De	
  vez	
  en	
  cuando,	
  toma	
  la	
  forma	
  de	
  pensamientos	
  e	
   imágenes	
  y	
  el	
  pensamiento	
  eti-­‐
queta	
  esto	
  como	
  el	
  estado	
  de	
  sueños.	
  De	
  vez	
  en	
  cuando,	
  toma	
  la	
  forma	
  de	
  sensaciones	
  
y	
   percepciones	
   y	
   el	
   pensamiento	
   etiqueta	
   esto	
   como	
  el	
   estado	
   de	
   vigilia.	
   En	
   ningún	
  
momento	
   la	
   consciencia	
   se	
  mueve	
   a	
   través	
   de	
   los	
   estados,	
   sino	
   que	
   los	
   estados	
   se	
  
mueven	
  en	
  la	
  presencia	
  consciente	
  y	
  no	
  la	
  presencia	
  consciente	
  en	
  los	
  estados.	
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No	
  nos	
  despertamos	
  en	
  el	
  mundo,	
  es	
  el	
  mundo	
  que	
  despierta	
  en	
  nosotros.	
  Es	
  el	
  mun-­‐
do	
  que	
  se	
  duerme	
  y	
  desaparece	
  durante	
  la	
  noche,	
  mientras	
  que	
  nosotros	
  permanece-­‐
mos	
  eternamente	
  despiertos;	
  nosotros,	
  yo,	
  presencia	
  consciente.	
  	
  
	
  
¿Por	
  qué	
  buscamos	
  dormir	
  por	
   la	
  noche?	
  Porque	
  existimos	
  allí	
   de	
  manera	
  pacífica	
   y	
  
feliz,	
  sin	
  pensamientos,	
  sentimientos,	
  sensaciones,	
  ni	
  percepciones.	
  Cada	
  noche	
  expe-­‐
rimentamos	
  el	
  hecho	
  que	
  existimos	
  perfectamente	
  bien	
  sin	
   la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  ni	
  el	
  
mundo.	
  	
  
	
  
No	
  tenemos	
  que	
  dormirnos	
  para	
  experimentar	
  esto.	
  No	
  tenemos	
  que	
  apagar	
  la	
  pelícu-­‐
la	
   para	
   darnos	
   cuenta	
   que	
   la	
   pantalla	
   es	
   inherentemente	
   libre	
   de	
   las	
   imágenes	
   que	
  
aparecen	
  en	
  ella.	
  La	
  pantalla	
  es	
  libre,	
  aparezcan	
  o	
  no	
  las	
  imágenes	
  en	
  ella.	
  No	
  necesi-­‐
tamos	
  dormirnos	
  para	
  experimentar	
  la	
  inherente	
  libertad	
  de	
  nuestro	
  propio	
  ser.	
  Nues-­‐
tro	
  propio	
  ser	
  está	
  brillando	
  y	
  resplandeciendo	
  en	
  el	
  corazón	
  de	
  la	
  experiencia	
  veinti-­‐
cuatro	
  horas	
  al	
  día	
  siete	
  días	
  de	
  la	
  semana.	
  Pensamientos,	
  sentimientos,	
  sensaciones	
  y	
  
percepciones	
  fluyen	
  a	
  través	
  de	
  nosotros	
  sin	
  dejar	
  traza	
  alguna.	
  	
  
	
  
Nada	
   puede	
   realmente	
   tocarnos,	
   aunque	
   nosotros	
   tocamos	
   íntimamente	
   todas	
   las	
  
cosas.	
   Nada	
   puede	
   verdaderamente	
   dañar	
   nuestro	
   ser	
   más	
   profundo,	
   mantente	
   en	
  
contacto	
  con	
  tu	
  ser	
  esencial,	
  no	
  es	
  difícil.	
  Es	
  como	
  no	
  perder	
  de	
  vista	
  la	
  pantalla	
  mien-­‐
tras	
  dura	
   la	
  película.	
  La	
  pantalla	
  no	
  está	
  escondida	
  en	
  algún	
   lugar	
  en	
   la	
  película,	
  sino	
  
que	
  está	
  resplandeciendo	
  a	
  plena	
  vista.	
  	
  
	
  
De	
  la	
  misma	
  manera,	
  nuestro	
  ser	
  esencial	
  no	
  está	
  escondido	
  en	
  el	
  cuerpo	
  o	
  la	
  mente,	
  
sino	
  que	
  está	
  justo	
  en	
  la	
  superficie	
  de	
  toda	
  experiencia,	
  resplandeciendo	
  a	
  plena	
  luz.	
  	
  
	
  
No	
  pases	
  por	
  alto	
   tu	
   ser	
  esencial.	
  Permanece	
  con	
  él,	
  haz	
  de	
  él	
   tú	
  morada	
  en	
  vez	
  de	
  
hacerla	
  en	
  pensamientos	
  y	
  sentimientos.	
  Deja	
  que	
  pensamientos	
  y	
  sentimientos	
  habi-­‐
ten	
  en	
  ti,	
  pero	
  tú	
  no	
  habites	
  en	
  ellos.	
  	
  
	
  
Ved	
  que	
  cuando	
  empezamos	
  nuestro	
  diálogo	
  no	
  hay	
  nada	
  que	
  realmente	
  cambie.	
  No	
  
es	
  que	
  acabe	
  la	
  meditación	
  y	
  empiece	
  la	
  conversación,	
  la	
  verdadera	
  meditación	
  es	
  ser	
  
conscientemente	
   la	
  presencia	
  de	
   la	
  consciencia	
  y	
  somos	
  siempre	
  esa	
  presencia	
  de	
   la	
  
consciencia.	
  En	
  otras	
  palabras,	
  la	
  meditación	
  es	
  lo	
  que	
  somos,	
  no	
  algo	
  que	
  hacemos.	
  	
  
	
  
Puede	
  haber	
  meditación	
  con	
  diálogo	
  o	
  meditación	
  sin	
  diálogo;	
  puede	
  haber	
  pantalla	
  
con	
  imagen	
  o	
  sin	
  imagen.	
  Para	
  la	
  pantalla	
  no	
  hay	
  diferencia	
  alguna	
  en	
  que	
  haya	
  imagen	
  
o	
  no.	
  En	
  nuestro	
  caso,	
  el	
  único	
  propósito	
  de	
  la	
  imagen	
  es	
  apuntar	
  hacia	
  la	
  pantalla,	
  de	
  
la	
  misma	
  manera	
  que	
  el	
  único	
  propósito	
  de	
  nuestro	
  diálogo	
  es	
  apuntar	
  hacia	
  nuestra	
  
naturaleza	
  esencial;	
  y	
  después	
  realinear	
   la	
  mente,	
  el	
  cuerpo	
  y	
  el	
  mundo	
  con	
  nuestro	
  
ser	
  esencial.	
  
	
  
Tan	
  solo	
  es	
  un	
  ser	
  separado	
  el	
  que	
  entra	
  y	
  sale	
  de	
  la	
  meditación.	
  De	
  la	
  misma	
  manera	
  
es	
   solo	
  desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  del	
   ser	
   separado	
  que	
  entramos	
  y	
   salimos	
  de	
   los	
   tres	
  
estados:	
  Vigilia,	
  sueños	
  y	
  sueño	
  profundo.	
  Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
   la	
  consciencia,	
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que	
  es	
  el	
  único	
  punto	
  de	
  vista	
  real,	
  ni	
  entramos	
  ni	
  salimos	
  de	
  la	
  meditación	
  y	
  ni	
  entra-­‐
mos	
  ni	
  salimos	
  de	
  los	
  tres	
  estados:	
  Vigilia,	
  sueños	
  y	
  sueño	
  profundo.	
  
	
  
¿Hay	
  algo	
  sobre	
  lo	
  que	
  os	
  gustaría	
  dialogar?	
  
	
  

***	
  
	
  
Interlocutor:	
  Cómo	
  tú	
  decías,	
  no	
  necesitamos	
  para	
  nada	
  pensamientos,	
  percepciones	
  y	
  
sensaciones	
  pero,	
  en	
  algunos	
  casos,	
  se	
  producen.	
  Por	
  tanto,	
  en	
  algunos	
  casos	
  hemos	
  de	
  
aceptar	
  lo	
  que	
  se	
  despliega	
  en	
  nuestro	
  interior.	
  Quizás	
  por	
  mi	
  momento	
  a	
  veces	
  pongo	
  
más	
  énfasis	
  en	
   lo	
  que	
  ocurre	
  sabiendo	
  que	
   realmente	
  no	
  hace	
  ninguna	
   falta.	
  Simple-­‐
mente	
  hablar	
  un	
  poco	
  sobre	
  esto;	
  sólo	
  compartir	
  esto,	
  no	
  es	
  importante,	
  pero	
  en	
  algu-­‐
nos	
  casos	
  ocurre	
  que	
  tienes	
  sensaciones	
  que	
  son	
  tristes	
  para	
  ti.	
  
	
  
Rupert	
  Spira:	
  Sí,	
  cuando	
  dije	
  que	
  los	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones	
  no	
  son	
  
esenciales	
  para	
  lo	
  que	
  somos	
  realmente	
  no	
  quería	
  decir	
  que	
  no	
  debamos	
  dedicarles	
  la	
  
atención	
  apropiada.	
  Por	
  supuesto	
  es	
  necesario	
  atender	
  todos	
  los	
  aspectos	
  de	
  nuestra	
  
vida.	
  Hay	
   situaciones,	
   como	
  podrían	
   ser	
   un	
  divorcio	
   o	
   una	
   separación,	
   que	
   son	
  muy	
  
dolorosos	
  y	
  no	
  estoy	
  sugiriendo	
  que	
  no	
  les	
  demos	
  el	
  cuidado	
  y	
  la	
  atención	
  que	
  mere-­‐
cen.	
  	
  
	
  
Estaba	
  apuntando	
  a	
  que	
  lo	
  que	
  esencialmente	
  somos	
  es	
  inherentemente	
  libre	
  de	
  esos	
  
pensamientos,	
  sentimientos...	
  Y	
  no	
  perder	
  de	
  vista	
  ese	
  ser	
  esencial.	
  Algunas	
  veces	
  las	
  
circunstancias	
  de	
  nuestra	
  vida	
  son	
  tan	
  fascinantes,	
  excitantes	
  o	
  dolorosas	
  que	
  nos	
  per-­‐
demos	
  en	
  ellas.	
  Es	
  como	
  mirar	
  una	
  película	
  que	
  es	
  tan	
  absorbente	
  que	
  olvidamos	
  que	
  
es	
  una	
  película.	
  Lo	
  único	
  que	
  sugería	
  es	
  no	
  perder	
  contacto	
  con	
  este	
  ser	
  esencial	
  pero,	
  
por	
  supuesto,	
  estamos	
  presentes	
  a	
  todo	
  lo	
  que	
  es	
  nuestra	
  experiencia,	
  desde	
  la	
  depre-­‐
sión	
  más	
  profunda	
  hasta	
  el	
  samadhi	
  más	
  sutil	
  y	
  todo	
  lo	
  que	
  hay	
  en	
  medio.	
  	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  En	
  mi	
  experiencia	
  estoy	
  viendo	
  que	
  la	
  consciencia	
  dice	
  sí	
  a	
  todo,	
  a	
  todo	
  lo	
  que	
  apare-­‐
ce	
  en	
  ella.	
  El	
  olvidarse	
  de	
  ella	
  también	
  aparece	
  en	
  ella.	
  Entonces,	
  ¿cómo	
  se	
  puede	
  jugar	
  
con	
  ese	
  olvido?	
  Me	
  da	
  la	
  impresión	
  de	
  que	
  es	
  un	
  poco	
  un	
  juego.	
  
	
  
RS:	
  Vale.	
  Déjame	
  que	
  intente	
  explicar	
  algo	
  que	
  a	
  veces	
  es	
  difícil	
  de	
  entender.	
  
	
  
Empieza	
  con	
  tu	
  experiencia	
  primaria	
  que	
  es	
  la	
  experiencia	
  de	
  la	
  consciencia.	
  La	
  natura-­‐
leza	
  de	
   la	
  presencia	
  consciente	
  es	
  ser	
  consciente.	
  No	
  puede	
  no	
  ser	
  consciente,	
  de	
   la	
  
misma	
  manera	
  que	
  el	
  sol	
  no	
  puede	
  dejar	
  de	
  resplandecer.	
  	
  
	
  
Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente	
  siempre	
  está	
  presente	
  y	
  siempre	
  es	
  
consciente.	
  Siendo	
  ella	
  misma	
  es	
  consciente	
  de	
  ella	
  misma,	
  no	
  consciente	
  en	
  tanto	
  que	
  
algo	
  -­‐no	
  es	
  un	
  sujeto	
  que	
  es	
  consciente	
  de	
  un	
  objeto-­‐;	
  su	
  naturaleza	
  es	
  ser	
  consciente.	
  
Desde	
  su	
  punto	
  de	
  vista	
  nunca	
  deja	
  de	
  ser	
  consciente	
  de	
  sí	
  misma,	
  no	
  hay	
  olvido	
  de	
  la	
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consciencia,	
  no	
  hay	
  ocultamiento	
  de	
  la	
  consciencia,	
  en	
  otras	
  palabras	
  no	
  hay	
  ignoran-­‐
cia.	
  Ignorancia	
  significa	
  la	
  ignorancia	
  de	
  la	
  consciencia	
  o	
  de	
  la	
  realidad.	
  
	
  
Surgen	
  las	
  preguntas:	
  ¿Qué	
  o	
  quién	
  ignora	
  u	
  olvida	
  la	
  presencia	
  consciente?	
  ¿Qué	
  otro	
  
ser	
  podría	
  haber	
  ahí?	
  ¿Qué	
  otro	
  “yo”	
  que	
  pudiera	
  primero	
  olvidar	
  y	
  después	
  recordar	
  
la	
  consciencia?	
  No	
  hay	
  ningún	
  otro	
  ser.	
  Entonces,	
  ¿qué	
  es	
  ese	
  olvido	
  u	
  ocultamiento	
  de	
  
la	
  consciencia?	
  
	
  
Así	
  que	
  está	
   la	
  presencia	
  consciente	
  eternamente	
  presente	
  y	
   sin	
   límites,	
  y	
  ésta	
  es	
   la	
  
experiencia	
  primaria	
  de	
  todo	
  el	
  mundo.	
  Esta	
  consciencia	
  vibra	
  en	
  sí	
  misma	
  y	
  toma	
  la	
  
forma	
  de	
  pensamientos,	
  sensaciones	
  y	
  percepciones;	
  en	
  este	
  estadio	
  y,	
  desde	
  el	
  punto	
  
de	
  vista	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente,	
  todavía	
  y	
  únicamente	
  se	
  conoce	
  solo	
  a	
  sí	
  misma.	
  	
  
	
  
Es	
  como	
  esa	
  pantalla	
  consciente	
  de	
  la	
  que	
  hablábamos	
  ayer.	
  No	
  es	
  una	
  pantalla	
  que	
  es	
  
observada	
  por	
  alguien	
  que	
  está	
  sentado	
  en	
  un	
  sofá,	
  sino	
  que	
  la	
  pantalla	
  contempla	
  las	
  
imágenes	
  que	
  aparecen	
  en	
  sí	
  misma.	
  Todo	
  tipo	
  de	
  imágenes	
  aparecen,	
  pero	
  desde	
  el	
  
punto	
  de	
  vista	
  de	
   la	
  pantalla	
   lo	
  único	
  que	
  hay	
  es	
   la	
  pantalla,	
  y	
  se	
  conoce	
  a	
  sí	
  misma	
  
modulando	
  o	
  vibrando	
  ella	
  misma	
  en	
  todo	
  tipo	
  de	
  formas	
  y	
  experiencias.	
  
	
  
De	
  vez	
  en	
  cuando	
  un	
  pensamiento	
  surge,	
  y	
  cuando	
  digo	
  “un	
  pensamiento”	
  quiero	
  decir	
  
que	
   la	
   pantalla	
   se	
  modula	
  bajo	
   la	
   forma	
  de	
  un	
  pensamiento.	
   Este	
  pensamiento	
  dice	
  
que	
  la	
  consciencia	
  no	
  impregna	
  la	
  totalidad	
  de	
  la	
  experiencia;	
  afirma	
  que	
  la	
  conscien-­‐
cia	
  sólo	
  impregna	
  este	
  pequeño	
  rincón	
  de	
  la	
  experiencia	
  que	
  llamo	
  mi	
  cuerpo.	
  En	
  ese	
  
momento	
   la	
  presencia	
  consciente	
  parece	
  contraerse	
  en	
  el	
  cuerpo-­‐mente	
  y	
   la	
   imagen	
  
parece	
  contraerse	
  en	
  uno	
  de	
  los	
  personajes	
  de	
  la	
  película.	
  	
  
	
  
Realmente	
  la	
  pantalla	
  no	
  se	
  contrae	
  en	
  uno	
  de	
  los	
  personajes	
  porque	
  es	
  la	
  sustancia	
  de	
  
toda	
   la	
  película.	
  Así	
  que,	
   la	
  consciencia	
  realmente	
  no	
  se	
  contrae	
  en	
  el	
  cuerpo-­‐mente	
  
sino	
  que	
  es	
  todavía	
  y	
  siempre	
  la	
  sustancia	
  de	
  toda	
  experiencia.	
  
	
  
Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  la	
  pantalla,	
  jamás	
  se	
  contrae;	
  desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  la	
  
presencia	
  consciente	
  jamás	
  pierde	
  contacto	
  consigo	
  misma.	
  	
  
	
  
Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  del	
  personaje,	
  en	
   la	
  película	
   la	
  pantalla,	
  no	
  está	
  presente.	
  El	
  
personaje	
  mira	
  alrededor	
  y	
  no	
  ve	
  una	
  pantalla,	
  ve	
  un	
  paisaje	
  con	
  árboles,	
  gente,	
  coli-­‐
nas...	
  En	
  otras	
  palabras,	
  el	
  personaje	
  ve	
  multiplicidad	
  y	
  diversidad	
  de	
  objetos	
  y	
  seres,	
  
pero	
  el	
  personaje	
  solo	
  es	
  real	
  desde	
  su	
  propio	
  punto	
  de	
  vista	
   ilusorio.	
  Realmente	
  no	
  
tiene	
  punto	
  de	
  vista	
  propio,	
  porque	
  la	
  pantalla	
  es	
  la	
  única	
  que	
  realmente	
  ve	
  y	
  conoce.	
  
La	
  presencia	
  consciente	
  eterna	
  e	
  infinita	
  es	
  la	
  única	
  que	
  realmente	
  conoce	
  o	
  ve.	
  
	
  
Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  la	
  presencia	
  consciente	
  o	
  de	
  la	
  pantalla	
  jamás	
  pierde	
  con-­‐
tacto	
  consigo	
  misma,	
  jamás	
  se	
  pasa	
  por	
  alto	
  o	
  se	
  olvida	
  de	
  sí	
  misma;	
  de	
  hecho,	
  la	
  pre-­‐
sencia	
  consciente	
  o	
  la	
  pantalla	
  jamás	
  conocen	
  realmente	
  un	
  objeto	
  o	
  un	
  ser	
  finito.	
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Un	
  objeto	
  finito	
  sólo	
  es	
  un	
  objeto	
  finito	
  desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  un	
  sujeto	
  finito.	
  El	
  
sujeto	
  finito	
  es	
  la	
  entidad	
  separada,	
  el	
  yo	
  separado	
  que	
  el	
  pensamiento	
  imagina.	
  Desde	
  
este	
  punto	
  de	
  vista	
  ilusorio	
  hay	
  objetos	
  finitos	
  y	
  “yoes”	
  finitos.	
  Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  
ilusorio	
  del	
  yo	
  separado	
  hay	
  ignorancia	
  u	
  olvido	
  de	
  la	
  realidad,	
  y	
  hay	
  un	
  camino	
  espiri-­‐
tual	
  que	
  conduce	
  a	
  algo	
  llamado	
  iluminación;	
  pero	
  todo	
  esto	
  es	
  bajo	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  
ilusorio	
  del	
  yo	
  separado.	
  	
  
	
  
Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  aquél	
  o	
  aquello	
  que	
  verdaderamente	
  conoce	
  y	
  ve,	
  no	
  hay	
  
olvido	
  de	
  sí	
  mismo,	
  no	
  hay	
  ignorancia	
  de	
  sí	
  mismo;	
  en	
  otras	
  palabras,	
  no	
  hay	
  verdadera	
  
ignorancia	
  y	
  al	
  no	
  haber	
  ignorancia	
  u	
  olvido	
  no	
  hay	
  retorno	
  a	
  sí	
  mismo.	
  
	
  
La	
  completa	
  aventura	
  del	
  yo	
  separado	
  es	
  lo	
  mismo	
  que	
  cuando	
  te	
  duermes.	
  Cuando	
  te	
  
duermes	
   sueñas	
  que	
  eres	
  un	
  niño	
  pequeño,	
   vas	
   a	
   la	
   escuela,	
   haces	
   amigos,	
   vas	
   a	
   la	
  
universidad,	
  te	
  enamoras,	
  te	
  casas,	
  tienes	
  cuatro	
  hijos,	
  tienes	
  un	
  empleo,	
  cuidas	
  a	
  tu	
  
familia...	
  Sufres	
  y	
  disfrutas	
  con	
  todos	
   los	
  placeres	
  de	
   la	
  vida,	
  envejeces,	
   te	
  pones	
  en-­‐
fermo...	
  Y	
  llegado	
  a	
  este	
  punto	
  tienes	
  unos	
  diez	
  nietos,	
  estás	
  en	
  tu	
  lecho	
  de	
  muerte	
  y	
  
toda	
  tu	
  familia,	
  tus	
  hijos	
  y	
  tus	
  nietos,	
  están	
  alrededor	
  de	
  ti	
  y	
  mueres.	
  	
  	
  
	
  
Al	
  morir	
  despiertas	
  del	
  sueño	
  y	
  te	
  das	
  cuenta	
  que	
  has	
  estado	
  durmiendo	
  plácidamente	
  
en	
  la	
  cama…	
  	
  
	
  
Esto	
  es	
  lo	
  mismo	
  para	
  la	
  presencia	
  consciente.	
  
	
  

***	
  
	
  	
  
I:	
  Desde	
  la	
  perspectiva	
  advaita,	
  en	
  relación	
  a	
  la	
  persona	
  que	
  sufre	
  de	
  insomnio,	
  ¿cómo	
  
puede	
  interpretar,	
  corregir	
  o	
  mejorar	
  esto?	
  Hay	
  personas	
  que,	
  trabajando	
  con	
  la	
  medi-­‐
tación,	
  con	
  técnicas	
  de	
  este	
  tipo,	
  pasan	
  por	
  situaciones	
  de	
   insomnio	
  y	
  perturbaciones	
  
del	
  sueño.	
  Parece	
  como	
  que	
  no	
  te	
  quisieras	
  dormir	
  para	
  continuar	
  estando	
  consciente,	
  
pero	
  luego	
  por	
  la	
  mañana	
  te	
  levantas	
  mal	
  porque	
  no	
  has	
  dormido.	
  
	
  
RS:	
  Poco	
  tiempo	
  después	
  de	
  encontrar	
  a	
  mi	
  maestro,	
  me	
  sucedió	
  un	
  fenómeno	
  pareci-­‐
do:	
  Dormía	
  unas	
  pocas	
  horas,	
  me	
  desvelaba	
  unas	
   tres	
  horas	
  y,	
  después,	
  me	
  volvía	
  a	
  
dormir	
  un	
  par	
  de	
  horas	
  más;	
  así	
  que	
  estaba	
  permanentemente	
  agotado.	
  Además,	
  en	
  
aquella	
  época,	
  tenía	
  un	
  hijo	
  pequeño	
  que	
  tenía	
  el	
  hábito	
  de	
  venir	
  a	
  mi	
  habitación	
  justo	
  
cuando	
  yo	
  entraba	
  en	
  ese	
  segundo	
  período	
  de	
  sueño;	
  así	
  que,	
  a	
  menudo,	
  no	
  tenía	
  ese	
  
segundo	
  período	
  de	
  dos	
  horas.	
  	
  
	
  
Recuerdo	
  que	
  le	
  pregunté	
  a	
  mi	
  maestro	
  sobre	
  esto	
  -­‐no	
  acerca	
  de	
  la	
  intervención	
  de	
  mi	
  
hijo,	
  sino	
  acerca	
  de	
  este	
  largo	
  período	
  en	
  el	
  que	
  permanecía	
  despierto	
  durante	
  la	
  no-­‐
che-­‐	
  y	
  me	
  dijo:	
  “Lo	
  mismo	
  me	
  ocurrió	
  a	
  mí	
  poco	
  tiempo	
  después	
  de	
  haber	
  encontrado	
  
a	
  mi	
  maestro	
  Jean	
  Klein”.	
  Esto	
  fue	
  algo	
  consolador,	
  pero	
  no	
  me	
  ayudó	
  a	
  dormir	
  mejor.	
  	
  
	
  
Le	
  dije:	
  “Pero,	
  ¿qué	
  puedo	
  hacer	
  al	
  respecto?”	
  Y	
  me	
  respondió:	
  “Es	
  parte	
  del	
  paquete,	
  
va	
  con	
  el	
  paquete	
  completo;	
  te	
  sugiero	
  que	
  medites	
  durante	
  esas	
  horas	
  de	
  la	
  noche”.	
  Y	
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le	
  pregunté:	
  “¿Acostado	
  o	
  sentado	
  en	
  la	
  cama?”	
  Yo	
  esperaba	
  que	
  me	
  dijera	
  acostado,	
  
pero	
  me	
  dijo:	
  “No,	
  no,	
  sentado”.	
  Probé	
  unas	
  cuantas	
  veces,	
  pero	
  soy	
  muy	
  perezoso,	
  así	
  
que	
  lo	
  hacía	
  acostado	
  y	
  finalmente	
  me	
  dormía	
  de	
  nuevo.	
  Esto	
  sucede	
  así	
  hasta	
  el	
  día	
  
de	
  hoy.	
  Es	
  por	
  esto	
  por	
  lo	
  que	
  parezco	
  tan	
  cansado.	
  
	
  
Habiendo	
  dicho	
  esto,	
  puede	
  haber	
  varias	
  causas	
  para	
  el	
  insomnio.	
  Resulta	
  obvio	
  que	
  es	
  
necesario	
  dormir	
  tanto	
  como	
  uno	
  lo	
  necesite	
  y	
  tenemos	
  que	
  hacer	
  todo	
  lo	
  necesario	
  
para	
  gestionar	
  nuestro	
  sueño	
  y	
  buscar	
  todas	
  las	
  causas	
  posibles	
  de	
  nuestro	
  insomnio.	
  
Hay	
  muchas	
  causas	
  y	
  yo	
  no	
  soy	
  un	
  experto	
  en	
  esto.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  ¿Puedo	
  explicar	
  una	
  anécdota	
  corta?	
  
	
  
RS:	
  Por	
  supuesto.	
  
	
  
I:	
  Alguien	
  le	
  preguntó	
  a	
  un	
  lama	
  tibetano	
  que	
  conocí	
  hace	
  muchos	
  años	
  acerca	
  de	
  esto.	
  
Y	
  contestó:	
  “¡Oh!	
  Está	
  muy	
  bien,	
  tienes	
  mucha	
  suerte.	
  Cuando	
  la	
  gente	
  intenta	
  meditar	
  
normalmente	
  se	
  duerme.	
  Así	
  que	
  cuando	
  sufres	
  de	
  insomnio	
  intenta	
  meditar	
  y	
  dos	
  co-­‐
sas	
  buenas	
  pueden	
  suceder:	
  O	
  bien	
  que	
  medites	
  o	
  bien	
  que	
  te	
  duermas	
  y	
  en	
  ambos	
  ca-­‐
sos	
  es	
  un	
  éxito”.	
  Aunque	
  él	
  no	
  hablaba	
  de	
  la	
  meditación	
  de	
  la	
  que	
  habla	
  Rupert.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  En	
  mi	
  caso	
  constato	
  que	
  si	
  sigues	
  tumbado	
  no	
  te	
  duermes,	
  pero	
  si	
  te	
  sientas,	
  al	
  cabo	
  
de	
  tres	
  minutos	
  te	
  quedas	
  dormido	
  sentado.	
  Otra	
  cosa	
  que	
  va	
  con	
  el	
  paquete	
  que	
  men-­‐
cionabas	
  es	
  que	
  cuando	
  estás	
  buscando	
  en	
   tu	
   interior	
  esta	
   tranquilidad,	
  esta	
  dicha	
  o	
  
esta	
   presencia,	
   algunas	
   personas	
   encuentran	
   problemas;	
   encuentran	
   bastante	
   dolor,	
  
crisis...	
  La	
  experiencia	
  que	
  he	
  tenido	
  a	
  través	
  de	
  personas	
  cercanas	
  es	
  que	
  es	
  duro,	
  lar-­‐
go	
  y	
  muy	
  potente.	
  Entonces	
  hay	
  dos	
  opciones:	
  Una	
  continuar	
  y	
  la	
  otra	
  dejarlo;	
  olvidarse	
  
de	
   ir	
  hacia	
  adentro,	
  dejar	
  de	
  meditar,	
  de	
  practicar...	
  Estás	
  un	
  tiempo	
  que	
  te	
  olvidas	
  y	
  
luego	
  cuando	
  vuelves	
  otra	
  vez:	
  Crisis,	
  emociones,	
  aparecen	
  enfermedades...	
  
	
  
RS:	
  Sí.	
  Déjame	
  que	
  intente	
  explicarte	
  qué	
  sucede	
  en	
  esas	
  situaciones.	
  
	
  
Normalmente	
  cuando	
  experimentamos	
  el	
  más	
  mínimo	
  grado	
  de	
  sufrimiento	
  estamos	
  
motivados	
  a	
  aliviarlo	
  a	
  través	
  de	
  la	
  adquisición	
  de	
  un	
  objeto,	
  una	
  sustancia,	
  una	
  rela-­‐
ción	
  o	
  una	
  actividad.	
  Si	
  queremos	
  hacer	
  un	
  análisis	
  de	
   la	
  mayor	
  parte	
  de	
   la	
  actividad	
  
que	
  ocurre	
  en	
  el	
  mundo,	
  podemos	
  parar	
  a	
  cualquiera	
  de	
  los	
  siete	
  mil	
  millones	
  de	
  per-­‐
sonas	
  que	
  hay	
  y	
  veríamos	
  que	
  lo	
  que	
  les	
  motiva	
  en	
  este	
  momento	
  en	
  particular,	
  en	
  casi	
  
todos	
  los	
  casos,	
  es	
  la	
  búsqueda	
  de	
  la	
  felicidad	
  a	
  través	
  de	
  la	
  adquisición	
  de	
  un	
  objeto,	
  
un	
  estado,	
  una	
  sustancia,	
  una	
  relación,	
  etc.	
  De	
  esta	
  manera,	
  la	
  mayoría	
  de	
  la	
  gente	
  va	
  
de	
  un	
  objeto	
  a	
  otro	
  y	
  a	
  otro,	
  y	
  así	
  durante	
  toda	
  la	
  vida.	
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Cuando	
  el	
  objeto	
  o	
  el	
  estado	
  acaban,	
  de	
  nuevo	
  volvemos	
  a	
  sentir	
  el	
  dolor	
  o	
  sufrimien-­‐
to	
  e	
  inmediatamente	
  vamos	
  a	
  adquirir	
  un	
  nuevo	
  objeto	
  para	
  sentirnos	
  aliviados.	
  
	
  
En	
  un	
  momento	
  dado,	
   cuando	
   todos	
   los	
  objetos	
  que	
  están	
  disponibles	
  en	
  el	
  mundo	
  
nos	
  han	
  decepcionado,	
  nos	
  volvemos	
  hacia	
   la	
  vía	
  espiritual	
  con	
   la	
  misma	
  motivación	
  
con	
  la	
  que	
  antes	
  nos	
  dirigíamos	
  a	
  los	
  objetos,	
  es	
  decir,	
  para	
  liberarnos	
  de	
  nuestro	
  su-­‐
frimiento.	
  Nos	
  decimos:	
  “Finalmente	
  en	
  la	
  vía	
  espiritual	
  encontraré	
  algo	
  que	
  alivie	
  mi	
  
sufrimiento”;	
  así	
  que	
  empezamos	
  a	
  meditar.	
  	
  
	
  
Para	
  nuestra	
  sorpresa	
  descubrimos	
  que	
  al	
  meditar	
  nuestro	
  sufrimiento	
  no	
  solo	
  no	
  me-­‐
jora	
  sino	
  que	
  empeora.	
  Decimos:	
  “¡Qué	
  raro!	
  Yo	
  pensaba	
  que	
  la	
  meditación	
  me	
  iba	
  a	
  
traer	
  paz	
  y	
  felicidad	
  pero,	
  de	
  hecho,	
  aparece	
  un	
  torbellino	
  emocional	
  que	
  no	
  hace	
  más	
  
que	
  empeorar”.	
  ¿Qué	
  ha	
  sucedido?	
  
	
  
A	
  menudo	
  nos	
  sentimos	
  descorazonados,	
  decepcionados,	
  desanimados	
  en	
  la	
  vía	
  espiri-­‐
tual.	
   El	
   sufrimiento	
  que	
  experimentamos	
  en	
  este	
  momento	
  no	
  es	
  nuevo;	
   es	
  el	
   sufri-­‐
miento	
  antiguo	
  que	
  antes	
  conseguíamos	
  mantener	
  apartado	
  a	
  través	
  de	
  la	
  adquisición	
  
de	
  objetos	
  o	
  estados.	
  Ahora	
  que	
  hemos	
  dejado	
  de	
  evitarlo	
  con	
  estas	
  adquisiciones,	
  es	
  
sentido	
  plenamente	
  en	
  tanto	
  lo	
  que	
  es.	
  Éste	
  es	
  un	
  buen	
  signo	
  porque	
  lo	
  que	
  verdade-­‐
ramente	
  estamos	
  buscando	
  está	
  al	
  otro	
  lado	
  del	
  sufrimiento.	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  el	
  verdadero	
  alivio	
  del	
  sufrimiento	
  no	
  reside	
  en	
  evitarlo	
  a	
  través	
  de	
  
la	
  adquisición	
  de	
  objetos,	
  si	
  no	
  en	
  ir	
  en	
  la	
  otra	
  dirección:	
  A	
  través	
  del	
  sufrimiento	
  hacia	
  
su	
  fuente,	
  que	
  siempre	
  es	
  la	
  creencia	
  y	
  el	
  sentimiento	
  de	
  ser	
  un	
  ser	
  separado.	
  
	
  
¿Estoy	
  contestando	
  a	
  tu	
  pregunta?	
  
	
  
I:	
  Puedes	
  descubrir	
  que	
  todo	
  el	
  sufrimiento	
  viene	
  del	
  recuerdo	
  de	
  un	
  trauma	
  de	
   la	
   in-­‐
fancia	
  o	
  de	
  una	
  violación	
  que	
  tuviste.	
  ¿Qué	
  relación	
  tiene	
  un	
  trauma	
  de	
  este	
  tipo	
  con	
  el	
  
sentirse	
  separado?	
  
	
  
RS:	
  Este	
  tipo	
  de	
  traumas	
  dejan	
  cicatrices	
  muy	
  profundas	
  en	
  el	
  cuerpo	
  y	
  la	
  mente.	
  El	
  yo	
  
separado	
  pone	
  su	
  identidad	
  en	
  estos	
  traumas	
  y	
  cicatrices.	
  No	
  sé	
  si	
  estabas	
  ayer	
  cuando	
  
hablábamos	
  de	
   ir	
  a	
   través	
  de	
  estas	
  capas	
  de	
  sentimientos	
  hasta	
  que	
   llegamos	
  a	
  esas	
  
capas	
  o	
  sentimientos	
  más	
  profundos	
  de	
  rechazo,	
  abandono...	
  Por	
  el	
  hecho	
  de	
  que	
  es-­‐
tos	
  traumas	
  son	
  extremadamente	
  dolorosos	
  y	
  están	
  escondidos	
  en	
  el	
  cuerpo,	
  les	
  lleva	
  
algún	
  tiempo	
  venir	
  a	
  la	
  superficie	
  desde	
  los	
  lugares	
  en	
  los	
  que	
  se	
  esconden.	
  	
  
	
  
Al	
  principio,	
  cuando	
  empezamos	
  a	
  meditar,	
  puede	
  que	
  haya	
  sentimientos	
  de	
  ira	
  o	
  de	
  
caos,	
  pero	
  si	
   tenemos	
   la	
  valentía	
  de	
  contemplarlos	
  y	
  no	
  evitarlos,	
   las	
  capas	
  más	
  pro-­‐
fundas	
  de	
  sentimientos	
  empezarán	
  a	
  salir	
  a	
   la	
  superficie.	
  Cuanto	
  más	
  profunda	
  es	
   la	
  
capa,	
  menos	
  definida	
  es.	
  Estos	
  sentimientos	
  son	
  sentimientos	
  sin	
  forma,	
  existenciales,	
  
de	
  carencia,	
  de	
  miedo;	
  y	
  el	
  yo	
  separado	
  está	
  hecho	
  de	
  estos	
  sentimientos,	
  es	
  su	
  nú-­‐
cleo.	
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Para	
  contestar	
  a	
  tu	
  pregunta	
  de	
  cuál	
  es	
  la	
  relación	
  entre	
  el	
  yo	
  separado	
  y	
  este	
  tipo	
  de	
  
traumas,	
  el	
  yo	
  separado	
  tiene	
  sus	
  raíces	
  en	
  estos	
  sentimiento	
  de	
  abandono	
  y	
  rechazo	
  
que	
  son	
  sentidos	
  a	
  una	
  muy	
  temprana	
  edad	
  en	
  la	
  vida.	
  Se	
  requiere	
  tiempo,	
  una	
  gran	
  
valentía	
  y	
  mucho	
  amor	
  para	
  que	
  estos	
  sentimientos	
  surjan	
  a	
  la	
  superficie.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  Has	
  hablado	
  acerca	
  de	
  contemplar	
  estos	
  sentimientos,	
  ¿cuál	
  es	
  el	
  enfoque	
  correcto	
  
para	
  observar	
  estos	
  sentimientos?	
  Por	
  ejemplo,	
  un	
  sentimiento	
  de	
  miedo	
  o	
  de	
   ira.	
  Al-­‐
gunas	
  veces	
  contemplo	
  un	
  sentimiento	
  y	
  no	
  desaparece.	
  
	
  
RS:	
  Lo	
  primero	
  que	
  detecto	
  en	
  tu	
  pregunta	
  es	
  que	
  cuando	
  contemplas	
  estos	
  sentimien-­‐
tos	
  estás	
  intentando	
  que	
  desaparezcan.	
  Tu	
  contemplación	
  no	
  es	
  imparcial,	
  hay	
  un	
  sutil	
  
propósito	
  ahí.	
  Esto	
  es	
  lo	
  primero	
  que	
  hay	
  que	
  ver.	
  	
  
	
  
Queremos	
  observar	
  estos	
  sentimientos	
  sin	
  objetivo,	
  sin	
  propósito	
  alguno,	
  no	
  para	
  des-­‐
hacernos	
  de	
  ellos	
  sino	
  para	
  saber	
  lo	
  que	
  realmente	
  son,	
  para	
  comprenderlos;	
  esto	
  es	
  lo	
  
primero.	
  
	
  
Si	
  tienes	
  un	
  sentimiento	
  de	
  ira,	
  en	
  lugar	
  de	
  decir:	
  “Vale,	
  te	
  voy	
  a	
  contemplar	
  para	
  des-­‐
hacerme	
  de	
   ti”;	
   se	
   trata	
  más	
  bien	
  de	
  decir:	
   “Te	
  voy	
  a	
   contemplar	
  porque	
   realmente	
  
quiero	
  comprender	
  de	
  qué	
  estás	
  hecho”.	
  Es	
  un	
  enfoque	
  totalmente	
  acogedor.	
  Después	
  
puedes	
  ser	
  un	
  poco	
  más	
  preciso	
  en	
  tu	
  contemplación.	
  
	
  
En	
  un	
  sentimiento,	
  como	
  puede	
  ser	
  el	
  de	
  ira,	
  siempre	
  hay	
  dos	
  componentes:	
  Una	
  parte	
  
está	
   hecha	
  de	
   pensamientos	
   y	
   otra	
   está	
   hecha	
  de	
   sensaciones.	
   Sentimos	
   ira	
   porque	
  
alguien	
  me	
  hizo	
  o	
  no	
  me	
  hizo	
  algo;	
  ésta	
  es	
  la	
  parte	
  pensamiento,	
  es	
  la	
  historia,	
  lo	
  que	
  
mi	
  madre	
  me	
  hizo	
  o	
  no	
  me	
  hizo	
  cuando	
  era	
  niño,	
  etc.	
  La	
   ira	
  no	
  es	
  sólo	
  una	
  historia,	
  
sino	
  que	
  también	
  la	
  sentimos	
  en	
  el	
  cuerpo,	
  es	
  una	
  sensación.	
  Lo	
  primero	
  es	
  ver	
  estos	
  
dos	
  elementos.	
  	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  un	
  sentimiento	
  o	
  una	
  emoción	
  son	
  al	
  mismo	
  tiempo	
  un	
  pensamien-­‐
to	
  y	
  una	
  sensación,	
  es	
  una	
  mezcla	
  de	
  cuerpo-­‐mente.	
  Tratamos	
  las	
  dos	
  partes	
  por	
  sepa-­‐
rado.	
  
	
  
La	
  parte	
  de	
  historia	
  que	
  hay	
  en	
  la	
  emoción	
  casi	
  siempre	
  gira	
  en	
  torno	
  a	
  la	
  creencia	
  de	
  
que	
  lo	
  que	
  somos	
  es	
  un	
  yo	
  separado.	
  El	
  yo	
  separado	
  siempre	
  es	
  el	
  personaje	
  principal	
  
de	
  la	
  historia.	
  En	
  este	
  caso	
  lo	
  importante	
  es	
  investigar	
  este	
  personaje	
  y	
  no	
  el	
  resto	
  del	
  
reparto.	
  Ve	
  a	
  por	
  el	
  personaje	
  principal	
  y	
  explóralo.	
  Si	
  encuentras	
  que	
  ese	
  personaje	
  
principal	
  no	
  está	
  ahí,	
  ¿qué	
  le	
  sucederá	
  entonces	
  a	
  la	
  historia	
  alrededor	
  de	
  la	
  cual	
  gira	
  
ese	
  personaje?	
  Va	
  a	
  perder	
  su	
  razón	
  de	
  ser,	
  ¿me	
  sigues?	
  
	
  
Ésta	
  es	
  la	
  manera	
  de	
  enfocar	
  o	
  tratar	
  la	
  parte	
  “historia”	
  de	
  la	
  emoción.	
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Esto	
  dejará	
  la	
  parte	
  sensación	
  en	
  el	
  cuerpo	
  que	
  es	
  la	
  más	
  profunda	
  de	
  la	
  emoción.	
  Esta	
  
parte	
  no	
  puede	
  ser	
  explorada	
  racionalmente.	
  El	
   tipo	
  de	
  meditación	
  que	
  hicimos	
  esta	
  
mañana,	
  que	
  es	
  un	
  enfoque	
  contemplativo	
  de	
   las	
  sensaciones,	
  es	
   la	
  manera	
  como	
  el	
  
sentimiento	
  “yo”	
  en	
  el	
  cuerpo,	
  gradualmente	
  es	
  lavado	
  del	
  sistema.	
  
	
  
Están	
  estos	
  dos	
  enfoques:	
  Uno	
  es	
  utilizar	
  un	
  razonamiento	
  preciso	
  y	
  afilado	
  como	
  un	
  
láser,	
   que	
  es	
   la	
  manera	
  de	
  proceder	
   con	
   la	
   creencia	
  de	
  un	
   yo	
   separado.	
   La	
   segunda	
  
parte	
  es	
  un	
  enfoque	
  amoroso	
  y	
  contemplativo	
  -­‐lo	
  contrario	
  de	
  la	
  parte	
  discriminante	
  
del	
  láser-­‐	
  Es	
  un	
  enfoque	
  contemplativo,	
  amoroso	
  y	
  suave,	
  que	
  disuelve	
  gradualmente	
  
el	
  sentimiento	
  “yo”	
  en	
  el	
  cuerpo.	
  
	
  
Es	
  necesario	
  hacer	
  ambos,	
  porque	
  el	
  yo	
  separado	
  es	
  tanto	
  una	
  creencia	
  como	
  un	
  sen-­‐
timiento.	
  
	
  
I:	
  ¿Y	
  si	
  tan	
  solo	
  hay	
  una	
  emoción	
  que	
  aparece	
  sin	
  ningún	
  motivo	
  y	
  no	
  puedes	
  detectar	
  
una	
  causa	
  para	
  ella?	
  
	
  
RS:	
  Está	
  bien.	
  En	
  ese	
  caso	
  la	
  emoción	
  no	
  está	
  apegada	
  a	
  una	
  historia,	
  esta	
  parte	
  de	
  la	
  
exploración	
  ya	
  ha	
  ocurrido.	
  Aquí	
  la	
  parte	
  importante	
  de	
  la	
  exploración	
  afecta	
  al	
  cuer-­‐
po.	
  
	
  
I:	
  Al	
  mismo	
  tiempo	
  me	
  afecta	
  y,	
  siento	
  tristeza,	
  in-­‐confort…	
  Sin	
  razón	
  
	
  
RS:	
  Sí.	
  Cuando	
  dices	
  que	
  esta	
  emoción	
  aparece	
  sin	
  razón	
  alguna,	
  quiere	
  decir	
  sin	
  nin-­‐
guna	
  razón	
  de	
  índole	
  mental.	
  Hay	
  una	
  razón	
  por	
  la	
  que	
  aparece,	
  pero	
  no	
  es	
  una	
  razón	
  
hecha	
   de	
   creencias,	
   es	
   el	
   núcleo	
   del	
   sentimiento	
   de	
   carencia	
   que	
   está	
   oculto	
   en	
   el	
  
cuerpo	
  y	
  que	
  todavía	
  da	
  nacimiento	
  a	
  estas	
  emociones.	
  
	
  
Estas	
  emociones	
  centrales,	
  en	
  sus	
  dos	
  aspectos	
  -­‐el	
  sentido	
  de	
  carencia	
  o	
  el	
  miedo	
  de	
  la	
  
desaparición-­‐	
  son	
  las	
  raíces	
  del	
  yo	
  separado;	
  no	
  son	
  racionales,	
  no	
  tienen	
  una	
  contra-­‐
partida	
  racional.	
  La	
  manera	
  de	
  tratar	
  con	
  estas	
  emociones	
  es	
  no	
  tratar	
  con	
  ellas;	
  sino	
  
contemplarlas	
  para	
  descubrir	
  qué	
  hay	
  detrás,	
  y	
  no	
  para	
  desembarazarnos	
  de	
  ellas.	
  	
  
	
  
Si	
  adaptamos	
  algún	
  tipo	
  de	
  técnica	
  para	
  desembarazarnos	
  de	
  ellas	
  lo	
  único	
  que	
  esta-­‐
mos	
  haciendo	
  es	
  esconderlas	
  más	
  en	
  el	
  interior	
  del	
  sistema,	
  y	
  antes	
  o	
  después	
  volve-­‐
rán	
  a	
  resurgir.	
  Lo	
  harán	
  cuando	
  no	
  haya	
  nada	
  que	
  atraiga	
  nuestra	
  atención,	
  por	
  ejem-­‐
plo	
  en	
  mitad	
  de	
  la	
  noche	
  cuando	
  no	
  hay	
  nada	
  a	
  lo	
  que	
  dedicar	
  nuestra	
  atención,	
  si	
  no	
  
que	
  hay	
  ese	
  vacío;	
  es	
  en	
  ese	
  momento	
  en	
  el	
  que	
  esas	
  emociones	
  irracionales	
  pueden	
  
resurgir.	
  
	
  
I:	
  Has	
  dicho	
  “contémplalas”,	
  ¿cómo?	
  
	
  
RS:	
  La	
  manera	
  de	
  tratar	
  una	
  emoción	
  es	
  permitiéndole	
  que	
  venga	
  a	
  ti	
  completamente.	
  
En	
  vez	
  de	
  decirle:	
  “Eres	
  demasiado	
  dolorosa,	
  vete”;	
  le	
  dices:	
  “Has	
  estado	
  gobernando	
  
mi	
  vida	
  durante	
  tantos	
  años	
  desde	
  detrás	
  del	
  escenario	
  que	
  ahora	
  quiero	
  conocerte.	
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¿Qué	
  te	
  está	
  alimentando?	
  ¿Qué	
  hay	
  detrás	
  de	
  ti?	
  ¿De	
  dónde	
  vienes?	
  ¿Qué	
  es	
  esta	
  ira	
  
irracional,	
  súbita	
  y	
  sin	
  razón?”	
  	
  
	
  
Te	
  giras	
  hacia	
  ella	
  y	
   le	
  dices:	
  “Ven	
  aquí,	
  enséñame	
  tu	
  rostro,	
  enséñame	
  todas	
   las	
  ca-­‐
pas”.	
   Esto	
   requiere	
   valentía	
  porque	
  es	
  desagradable,	
   y	
  es	
  porque	
   son	
  desagradables	
  
que	
  intentamos	
  evitarlas.	
  	
  
	
  
Ahora	
  tenemos	
  que	
  ser	
  valientes,	
  amantes,	
  y	
  soportarlas.	
  Debajo	
  de	
  la	
  ira	
  -­‐y	
  la	
  ira	
  pue-­‐
de	
  ser	
  de	
  manera	
  muy	
  obvia	
  ira-­‐	
  hay	
  otra	
  capa	
  de	
  sentimiento	
  que	
  puede	
  ser	
  más	
  in-­‐
definida,	
  puede	
  ser	
  un	
  vago	
  sentido	
  de	
   tristeza	
  o	
  de	
  miedo.	
  Apenas	
  puedes	
   llamarlo	
  
miedo,	
  porque	
  casi	
  no	
  tiene	
  nombre	
  en	
  absoluto.	
  Así	
  sabes	
  que	
  te	
  estás	
  acercando	
  al	
  
núcleo.	
  
	
  
Sé	
  valiente	
  y	
  permanece	
  ahí;	
  lleva	
  un	
  cierto	
  tiempo.	
  Estos	
  sentimientos	
  han	
  sido	
  ente-­‐
rrados	
  profundamente	
  en	
  el	
  cuerpo	
  desde	
  hace	
  mucho	
  tiempo,	
  desde	
  la	
  infancia;	
  era	
  
demasiado	
  doloroso	
  estar	
  con	
  ellos.	
  Sea	
  lo	
  que	
  fuera:	
  Mi	
  padre	
  me	
  trató	
  de	
  tal	
  mane-­‐
ra,	
  mi	
  madre	
  me	
   abandonó...	
   Cuando	
  dijiste	
   “no,	
   no	
   puedo	
   soportarlo”,	
   todas	
   estas	
  
emociones	
  se	
  enterraron	
  en	
  el	
  cuerpo	
  y	
  están	
  escondidas	
  allí.	
  	
  
	
  
Han	
  estado	
  dictando	
  y	
  dirigiendo	
  nuestros	
  pensamientos	
  y	
  emociones	
  desde	
  entonces;	
  
y	
  nos	
  encontramos	
  actuando	
  de	
  manera	
  totalmente	
   irracional	
  en	
  ciertas	
  situaciones.	
  
Alguien	
  nos	
  dice	
  una	
  pequeña	
  cosa,	
  nuestra	
  novia	
  no	
  nos	
  sonríe	
  de	
  la	
  manera	
  adecua-­‐
da,	
  y	
  explotamos.	
  ¿Por	
  qué	
  estas	
  respuestas	
  irracionales?	
  Porque	
  están	
  formadas	
  por	
  
algo	
  que	
  está	
  escondido	
  en	
  las	
  profundidades	
  del	
  sistema,	
  con	
  lo	
  que	
  no	
  estamos	
  en	
  
contacto.	
  
	
  
Estas	
  emociones	
  han	
  estado	
  gobernando	
  y	
  dirigiendo	
  nuestras	
  actividades	
  y	
  relaciones	
  
durante	
  toda	
  nuestra	
  vida.	
  Nos	
  enamoramos	
  de	
  la	
  próxima	
  chica	
  y	
  todo	
  parece	
  perfec-­‐
to,	
  pero	
  cinco	
  años	
  más	
  tarde	
  estamos	
  exactamente	
  en	
  la	
  misma	
  situación.	
  Y	
  te	
  dices:	
  
“Espera	
  un	
  momento,	
  ¿no	
  es	
  esto	
  lo	
  mismo	
  que	
  ya	
  me	
  pasó?	
  ¿No	
  es	
  exactamente	
  lo	
  
mismo?”	
  	
  
	
  
Veo	
   muchas	
   caras	
   sonrientes.	
   Todos	
   reconocemos	
   esto;	
   estas	
   emociones	
   centrales	
  
están	
  dictando	
  nuestras	
  vidas	
  desde	
  detrás	
  del	
  escenario	
  y	
  continuarán	
  haciéndolo	
  en	
  
tanto	
  no	
  tengamos	
  la	
  valentía	
  y	
  el	
  amor	
  de	
  invitarlas	
  a	
  surgir	
  de	
  los	
  lugares	
  en	
  los	
  que	
  
se	
  esconden.	
  
	
  
I:	
  Entiendo	
  lo	
  que	
  quieres	
  decir	
  acerca	
  de	
  la	
  valentía	
  de	
  dejar	
  que	
  la	
  emoción	
  aparezca	
  
y	
  se	
  despliegue…	
  Pero	
  yo	
  veo	
  que	
  lo	
  hago	
  porque	
  al	
  final	
  del	
  día	
  lo	
  que	
  quiero	
  es	
  que	
  
desaparezcan.	
  Y	
  otra	
  pregunta	
  es,	
  ¿cuánto	
  tiempo	
  lleva?	
  
	
  
RS:	
  Lleva	
  tanto	
  tiempo	
  como	
  tiempo	
  lleva.	
  Hasta	
  que	
  tengas	
  una	
  actitud	
  en	
  que	
  pue-­‐
das	
   decirles:	
   “Puedo	
   vivir	
   con	
   vosotras	
   felizmente	
   el	
   resto	
   de	
  mi	
   vida”;	
   llevará	
   este	
  
tiempo.	
   Hasta	
   que,	
   honestamente,	
   les	
   puedas	
   decir:	
   “Sois	
   bien	
   recibidas,	
   podemos	
  
vivir	
  el	
  uno	
  con	
  el	
  otro”.	
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Haciendo	
  esto	
  has	
  privado	
  a	
  estas	
  emociones	
  de	
  la	
  cosa	
  que	
  requerían	
  para	
  su	
  super-­‐
vivencia:	
  Tu	
  resistencia	
  hacia	
  ellas.	
  No	
  puedes	
  fingir	
  esta	
  actitud	
  acogedora.	
  	
  
	
  
Si	
  queremos	
  vivir	
  sin	
  miedo,	
  primero	
  tenemos	
  que	
  aprender	
  a	
  vivir	
  con	
  él;	
  hasta	
  que	
  
no	
  haya	
  el	
  más	
  mínimo	
  impulso	
  en	
  nosotros	
  de	
  evitarlo.	
  
	
  
I:	
  Así	
  que	
  la	
  actitud	
  es	
  que	
  cada	
  vez	
  que	
  aparecen	
  simplemente	
  dices	
  “sí”.	
  
	
  
RS:	
  Sí;	
  pero	
  es	
  más	
  que	
  decir	
  “sí”.	
  No	
  puedes	
  solo	
  decirlo,	
  tienes	
  que	
  sentirlo,	
  afron-­‐
tando	
   la	
   emoción,	
   sintiendo	
   tu	
   resistencia	
   a	
   ella	
   y	
   viendo	
   que	
   la	
   resistencia	
   a	
   esta	
  
emoción	
  es,	
  en	
  sí	
  misma,	
  una	
  emoción.	
  Y	
  totalmente	
  abierto	
  a	
  ella,	
  totalmente	
  acoge-­‐
dor	
  a	
  ella.	
  
	
  
La	
  emoción	
  en	
  sí	
  misma	
  es	
  un	
  tipo	
  de	
  resistencia	
  -­‐miedo,	
  ira-­‐	
  sea	
  lo	
  que	
  sea,	
  y	
  si	
  aña-­‐
dimos	
   otra	
   capa	
   de	
   resistencia	
   diciendo	
   “me	
   quiero	
   desembarazar	
   de	
   ti”,	
   estamos	
  
acrecentando	
  el	
   problema.	
   Esto	
   es	
   lo	
   que	
   estos	
   sentimientos	
   quieren	
  que	
  hagamos:	
  
Resistirlos,	
  porque	
  al	
  hacerlo	
  lo	
  que	
  estamos	
  haciendo	
  es	
  fortalecerlos	
  y	
  validarlos.	
  
	
  
¿Cómo	
  sería	
  nuestra	
  infelicidad	
  si	
  no	
  hubiera	
  ni	
  la	
  más	
  mínima	
  resistencia	
  a	
  ella?	
  
	
  
I:	
  No	
  sería	
  posible.	
  No	
  habría	
  infelicidad.	
  
	
  
RS:	
  Exactamente,	
  exactamente.	
  La	
  infelicidad	
  no	
  podría	
  subsistir	
  si	
  no	
  hay	
  resistencia.	
  
¿Cómo	
   se	
   dice	
   cuando	
   la	
   infelicidad	
   desaparece,	
   cuando	
   la	
   infelicidad	
   no	
   puede	
   ya	
  
resistir?	
  
	
  
I:	
  ¡Felicidad!	
  
	
  
RS:	
  Exactamente,	
  felicidad.	
  
	
  
Justo	
  en	
  la	
  raíz	
  de	
  la	
  infelicidad,	
  al	
  otro	
  lado	
  de	
  ella,	
  reside	
  la	
  felicidad	
  que	
  buscamos.	
  
Pero	
   pensamos	
   que	
   la	
   felicidad	
   que	
   buscamos	
   tiene	
   que	
   encontrarse	
   resistiendo	
   a	
  
nuestra	
  infelicidad	
  y	
  yendo	
  en	
  otra	
  dirección,	
  hacia	
  un	
  objeto.	
  La	
  felicidad	
  que	
  busca-­‐
mos	
  yace	
  bajo	
  la	
  infelicidad,	
  al	
  otro	
  lado	
  de	
  ella.	
  	
  
	
  
Antes	
  dije	
  que	
  hay	
  dos	
  posibilidades	
  para	
  el	
  pensamiento:	
  Ir	
  hacia	
  el	
  exterior,	
  hacia	
  los	
  
objetos,	
  en	
  cuyo	
  caso	
  adopta	
  la	
  forma	
  de	
  sufrimiento;	
  o	
  ir	
  hacia	
  la	
  otra	
  dirección,	
  hacia	
  
el	
  centro	
  de	
  nuestro	
  ser,	
  en	
  cuyo	
  caso	
  se	
  disuelve	
  en	
  	
  paz.	
  
	
  

***	
  
	
  
I:	
  ¿Hay	
  algún	
  propósito	
  en	
  la	
  consciencia	
  al	
  tomar	
  la	
  forma	
  de	
  un	
  pensamiento?	
  Porque	
  
yo	
  entiendo	
  que	
  el	
  ser	
  separado	
  es	
  consciencia	
  a	
  la	
  vez…	
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RS:	
  Pero	
  el	
  yo	
  separado	
  no	
  lo	
  sabe.	
  Es	
  cierto	
  lo	
  que	
  tú	
  dices,	
  pero	
  el	
  yo	
  separado	
  no	
  lo	
  
sabe.	
  
	
  
I:	
  Pero,	
  ¿por	
  qué	
  la	
  consciencia	
  lo	
  quiere	
  así?	
  
	
  
RS:	
  No	
  exactamente.	
  Esto	
  es	
  una	
  “respuesta	
  advaita	
  blandita”.	
  ¿Por	
  qué	
  hay	
  un	
  yo	
  se-­‐
parado?	
  Porque	
  a	
  Dios	
  no	
  le	
  gusta	
  cenar	
  solo,	
  o	
  porque	
  a	
  la	
  consciencia	
  le	
  gusta	
  olvi-­‐
darse	
  de	
  sí	
  misma	
  por	
  el	
  placer	
  de	
  volver	
  a	
   recordarse	
  y	
  de	
  esta	
  manera	
  el	
   lila	
  de	
   la	
  
manifestación	
  puede	
  ocurrir.	
  Todas	
  estas	
  son	
  “respuestas	
  advaita	
  descafeinadas”.	
  	
  
	
  
No	
  estoy	
  diciendo	
  que	
  haya	
  algo	
  incorrecto	
  en	
  ellas,	
  pueden	
  ser	
  respuestas	
  apropiadas	
  
en	
  determinadas	
  circunstancias;	
  de	
  la	
  misma	
  manera	
  que	
  en	
  algunas	
  situaciones	
  no	
  le	
  
damos	
  a	
  nuestro	
  hijo	
  de	
  cinco	
  años	
   la	
  respuesta	
  verdadera.	
  Puede	
  haber	
  situaciones	
  
en	
  las	
  que	
  sea	
  correcto	
  dar	
  una	
  mentira	
  piadosa	
  e	
  inocente	
  a	
  un	
  niño	
  pequeño;	
  es	
  legí-­‐
timo.	
  	
  
	
  
Aquí	
  no	
  somos	
  niños,	
  así	
  que	
  no	
  decimos	
  mentiras	
  piadosas.	
  No	
  hay	
  “respuestas	
  advai-­‐
ta	
   descafeinadas”;	
   es	
   por	
   esto	
   que	
   solo	
   hay	
   veinticinco	
   personas	
   en	
   la	
   sala,	
   porque	
  
aquí	
  damos	
  “respuestas	
  advaita	
  duras”.	
  
	
  
¿Por	
  qué	
  hay	
  un	
  yo	
  separado?	
  No	
  lo	
  hay.	
  
	
  
Desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  de	
  la	
  consciencia	
  -­‐que	
  es	
  el	
  único	
  punto	
  de	
  vista	
  real-­‐	
  no	
  hay	
  
objetos	
  separados	
  o	
  “yoes”	
  separados.	
  Un	
  objeto	
  separado	
  sólo	
  es	
  un	
  objeto	
  separado	
  
desde	
  el	
  punto	
  de	
  vista	
  ilusorio	
  de	
  un	
  sujeto	
  separado.	
  	
  
	
  
La	
  presencia	
  consciente	
  no	
  conoce	
  ni	
  objeto	
  ni	
  sujeto	
  separado;	
  tan	
  sólo	
  conoce	
  su	
  ser	
  
eterno	
  e	
  infinito,	
  y	
  todo	
  esto	
  es	
  eso.	
  	
  
	
  
William	
  Blake	
  dijo,	
  y	
  ésta	
  es	
  mi	
  cita	
  favorita,	
  y	
  creo	
  que	
  algunos	
  de	
  vosotros	
  ya	
  la	
  ha-­‐
béis	
   escuchado:	
   “Cuando	
   las	
   puertas	
   de	
   la	
   percepción	
   se	
   limpien,	
   todos	
   los	
   objetos	
  
finitos	
  serán	
  vistos	
  como	
  lo	
  que	
  verdaderamente	
  son,	
  infinitos”.	
  	
  
	
  
En	
  otras	
  palabras,	
  realmente	
  no	
  hay	
  objetos	
  o	
  “yoes”	
  finitos.	
  El	
  ver	
  un	
  objeto	
  o	
  un	
  yo	
  
finito	
  es	
  una	
  manera	
  de	
  ver	
  pero	
  no	
  es	
  algo	
  que	
  es	
  realmente	
  visto.	
  
	
  
¿Por	
  qué	
  hay	
  un	
  yo	
  separado?	
  No	
  lo	
  hay.	
  
	
  
¿Por	
  qué	
  hay	
  ignorancia?	
  No	
  la	
  hay.	
  
	
  
I:	
  Es	
  así	
  realmente,	
  sí.	
  Porque	
  mentalmente	
  incluso	
  por	
  las	
  preguntas	
  que	
  uno	
  realiza...	
  
Incluso	
  por	
  las	
  preguntas,	
  yo	
  creo	
  que	
  todos	
  estamos	
  en	
  el	
  cuerpo	
  emocional.	
  Al	
  hablar	
  
tanto	
  del	
  ser	
  separado	
  en	
  sí	
  lo	
  que	
  nos	
  acontece,	
  lo	
  que	
  nos	
  pasa	
  en	
  el	
  cuerpo	
  en	
  sí...	
  Ya	
  
está	
  contestada	
   la	
  pregunta.	
  Cuesta	
  más	
  asumir	
  que	
  somos	
  esa	
  presencia	
  constante-­‐
mente	
  y	
  con	
  todo	
  lo	
  que	
  se	
  ha	
  dicho,	
  pues	
  acabas	
  creyendo	
  ser	
  un	
  ser	
  separado.	
  Porque	
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es	
  de	
  lo	
  que	
  hablamos,	
  es	
  lo	
  que	
  recibimos	
  todos	
  más	
  en	
  nuestro	
  día	
  a	
  día;	
  las	
  emocio-­‐
nes,	
  las	
  experiencias	
  del	
  día	
  a	
  día,	
  más	
  que	
  estar	
  en	
  la	
  presencia.	
  Supongo	
  que	
  lo	
  tene-­‐
mos	
  más	
  en	
  el	
  intelecto.	
  
	
  
RS:	
  Entonces,	
  te	
  aconsejo	
  que	
  en	
  tu	
  vida	
  cotidiana	
  te	
  rodees	
  de	
  cualquier	
  cosa	
  que	
  te	
  
recuerde	
  esta	
  comprensión:	
  Frecuenta	
  amigos	
  que	
  compartan	
  esta	
  comprensión,	
   lee	
  
libros	
   que	
   te	
   recuerden	
   esta	
   comprensión	
   -­‐no	
   hay	
  muchos,	
   búscalos	
   y	
   léelos-­‐	
   ven	
   a	
  
encuentros	
  cuando	
  te	
  sientas	
  con	
  ganas…	
  
	
  
Tienes	
  razón,	
  nuestra	
  sociedad	
  no	
  nos	
  anima	
  en	
  esta	
  dirección	
  e	
  incluso	
  la	
  mayor	
  parte	
  
de	
   la	
   comunidad	
  espiritual	
   tampoco.	
   La	
   comunidad	
  espiritual	
   te	
   va	
   a	
   decir	
   “sí,	
   el	
   yo	
  
separado	
  es	
  muy	
  real”,	
  y	
  te	
  aconsejan	
  que	
  adoptes	
  un	
  tipo	
  de	
  meditación,	
  un	
  tipo	
  de	
  
práctica,	
   yoga	
   tántrico	
  o	
  un	
  profesor…	
  Y	
   te	
  pasas	
  horas,	
  días	
  y	
  años	
  practicando	
  esa	
  
técnica	
  para	
  que	
  finalmente	
  un	
  día	
  te	
  reúnas	
  con	
  tu	
  propio	
  ser.	
  Ésta	
  es	
  una	
  forma	
  de	
  
materialismo	
  espiritual.	
  	
  
	
  
Aquí	
  estamos	
  en	
   la	
  vía	
  directa,	
  y	
  no	
  encuentras	
  mucho	
  de	
  vía	
  directa	
  en	
   las	
   librerías	
  
normales	
  ni	
  tampoco	
  en	
  las	
  espirituales.	
  
	
  
Si	
  me	
  afeitara	
   la	
  cabeza	
  y	
  cambiara	
  mi	
  nombre	
  por	
  “Swami	
  Rupananda”	
  y	
   rechazara	
  
comer	
  con	
  vosotros,	
  habría	
  más	
  gente	
  aquí.	
   Sí,	
   sí;	
   eso	
  es	
   lo	
  que	
   realmente	
  estoy	
  di-­‐
ciendo.	
  
	
  
Hay	
  una	
  gran	
  organización	
  en	
  Estados	
  Unidos	
  que	
  se	
  llama	
  “Instituto	
  Omega”	
  y	
  la	
  pri-­‐
mera	
   vez	
  que	
  hice	
  un	
   retiro	
   allí	
   comí	
   con	
  uno	
  de	
   los	
  directores.	
   Su	
   trabajo	
  es	
  hacer	
  
marketing	
  para	
  conseguir	
  que	
  la	
  gente	
  acuda	
  a	
  los	
  retiros	
  de	
  los	
  diferentes	
  profesores	
  
y	
  con	
  todo	
  tipo	
  de	
  actividades.	
  Es	
  un	
  hombre	
  muy	
  inteligente	
  y	
  agradable,	
  me	
  dijo,	
  y	
  
esto	
  es	
  en	
  serio:	
  “Si	
  te	
  afeitas	
  la	
  cabeza	
  aumentará	
  tu	
  credibilidad;	
  si	
  empiezas	
  a	
  actuar	
  
como	
  un	
  gurú,	
  tendrás	
  más	
  gente”.	
  	
  
	
  
Esto	
  es	
  lo	
  que	
  el	
  yo	
  separado	
  quiere.	
  Si	
  hay	
  un	
  gurú	
  separado	
  allí	
  arriba,	
  tan	
  lejos	
  como	
  
sea	
  posible,	
  vestido	
  con	
  ropajes	
  diferentes,	
  con	
  costumbres	
  distintas,	
  que	
  no	
  está	
  obli-­‐
gado	
  a	
  vivir	
  como	
  lo	
  hace	
  otra	
  gente…	
  Si	
  podemos	
  tener	
  un	
  gurú	
  como	
  ése	
  ahí	
  arriba,	
  
entonces,	
   y	
   sin	
  darnos	
  cuenta,	
  nosotros	
  nos	
  estamos	
  poniendo	
  abajo;	
  en	
   realidad	
   lo	
  
que	
  estamos	
  haciendo	
  es	
  reforzar	
  el	
  yo	
  separado	
  que	
  creemos	
  ser.	
  	
  
	
  
El	
  yo	
  separado	
  adora	
  esto,	
  por	
  eso	
  al	
  yo	
  separado	
  le	
  encanta	
  tener	
  un	
  gurú,	
  me	
  refiero	
  
a	
  un	
  gurú	
  exótico,	
  alguien	
  a	
  quien	
  poder	
  adorar;	
  toda	
  esta	
  escena	
  espiritual	
  refuerza	
  el	
  
ego.	
  En	
  esos	
  encuentros	
  hay	
  quinientas	
  personas	
  que	
  nunca	
  estarían	
  aquí	
  porque	
  esto	
  
es	
  demasiado	
  radical,	
  no	
  ofrece	
  mucho	
  juego	
  al	
  ego	
  para	
  salirse	
  fuera	
  de	
  la	
  línea,	
  por	
  
esto	
  Krishna	
  Menon	
  le	
  llamó	
  “la	
  vía	
  directa”.	
  
	
  
Yo	
  siento	
  que	
  la	
  vía	
  directa	
  está	
  más	
  adaptada	
  a	
  nuestra	
  época	
  y	
  cultura;	
  todas	
  las	
  en-­‐
señanzas	
  espirituales	
  surgen	
  conforme	
  a	
  la	
  época	
  y	
  a	
  la	
  cultura	
  en	
  la	
  que	
  aparecen.	
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Por	
  ejemplo,	
  las	
  enseñanzas	
  que	
  aparecieron	
  en	
  la	
  cultura	
  tibetana,	
  que	
  es	
  una	
  cultura	
  
mágica	
   y	
   tremendamente	
   colorida,	
   tienen	
   un	
   envoltorio	
   colorido	
   y	
   exótico.	
   La	
   com-­‐
prensión	
  esencial	
  de	
  esa	
  tradición	
  es	
  muy	
  cercana	
  a	
  esta	
  comprensión,	
  aunque	
  el	
  en-­‐
voltorio	
   es	
   un	
  poco	
  discordante	
   con	
  nuestra	
   cultura.	
  A	
   nosotros,	
   esa	
   enseñanza	
  nos	
  
parece	
  un	
  poco	
  extraordinaria.	
  
	
  
No	
  hay	
  nada	
  exótico	
  ni	
  extraordinario	
  en	
  la	
  iluminación;	
  el	
  maestro	
  debería	
  hacernos	
  
sentir	
  que	
  es	
  lo	
  más	
  cercano,	
  obvio,	
  natural	
  e	
  íntimo.	
  Siento	
  que	
  el	
  maestro	
  debe	
  ser	
  
como	
   nosotros,	
   una	
   persona	
   absolutamente	
   normal,	
   no	
   un	
   cuerpo-­‐mente	
   perfecto,	
  
simplemente	
  una	
  persona	
  normal.	
  
	
  
I:	
  Gracias	
  por	
  ser	
  como	
  eres.	
  
	
  
RS:	
  Gracias	
  por	
  ser	
  como	
  sois.	
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