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Meditacion
A, Watts

El arte de meditar es un camino para conectar con la reali-
dad. La razén para meditar es que la gente mads civilizada
esta fuera de la realidad. Confunden el mundo tal como es
con el mundo gue ellos piensan que es. Hablan acerca de €l,
y lo describen.

Tenemos por un lado el mundo real, y por el otro todo el
sistema de simbolos alrededor de este mundo que tenemos
en nuestra mente. Hay muchos simbolos utiles; toda la civi-
lizacion depende de ellos. Pero como en todas las buenas
cosas hay sus ventajas y desventajas, y la principal desventa-
ja de los simbolos es que los confundimos con la realidad,
de la misma manera que confundimos el dinero con la ac-
tual riqueza y nuestros propios nombres, ideas e imdgenes
con nosotros mismos.

Naturalmente, desde el punto de vista filosofico, la palabra
“realidad'’ es un concepto peligroso. Un filésofo podria
preguntarme qué quiero decir con la palabra realidad. ¢(Es-
toy hablando de dicha palabra en el sentido textual, espiri-
tual o como? Tengo una contestacion muy sencilla: Cuando
hablamos del mundo material, es éste realmente un concep-
to filos6fico. De la misma manera que si digo que esta
“realidad" es espiritual, éste es también un concepto filosé-
fico. Y la realidad en s misma no es un concepto. La reali-
dad es... (sonido de un gong). No tenemos palabras para
explicarlo.

Es asombroso tode lo que no existe en el mundo real. En el
mundo real por ejemplo, no existen tantas cosas ni tantos
acontecimientos. iEllo no significa que el mundo real sea
algo confuso! Significa que es un maravilloso sistema de
fluctuaciones en el cual nosotros descubrimos cosas y con-
secuencias de la misma manera que podriamos proyectar
imagenes o escoger grupos particulares de estrellas en el
cielo y llamarlas constelaciones. Hay grupos de estrellas en
el centro de nuestra mente, en nuestro sistema de ideas,
pero ellas no estan fuera, como constelaciones agrupadas en
el cielo. De la misma manera, la diferencia entre yo mismo
y el resto del universo no es nada mds que una idea, no es
una diferencia real.

La meditacién es un camino por el cual vamos a sentir
nuestra bdsica inseparatibilidad con todo el universo. Lo
primero que requiere es estar en silencio. Nos volvemos
interiormente silencicsos y acabamos con el interminable
rumiar gue continta dentro de nuestros cerebros.

La mayoria pensamos compulsivamente todo el'tiempo; ha-
blamos para nosotros mismos. Si estoy hablando todo el
rato, no oigo lo que otro tenga que decirme. De |a misma
manera, si estoy pensando continuamente, es decir, si hablo
para mi mismo no tengo nada en qué pensar, excepto di-
chos pensamientos. Por ello estoy viviendo plenamente en
el mundo de |os simbelos, y nunca en relacion con la reali-
dad. Quiero conseguir tocar la realidad: Esta es la razén
bésica para la meditacién.



Hay otra razén, y ésta es un poco més dificil de entender.
Podemos decir que la meditacion no tiene ningdn sentido o
proposito. En este aspecto es diferente a casi todas las de-
mds cosas que hacemos, excepto el interpretar musica o
bailar, quiza. Cuando hacemos musica no es con una razdn
determinada, como alcanzar el final de la composicion. Si
ésta fuera la razon de la miusica, entonces obviamente los
musicos mds rapidos podrian ser los mejores. Incluso cuan-
do estamos bailando no deseamos llegar a un lugar determi-
nado del suelo como si estuviéramos de excursion. Cuando
bailamaos, el baile en s mismo es la razén, igual que al
interpretas la musica ésta es en s misma la intencidén. ¥
exactamente la misma cosa es la meditacion. La meditacion
es e| descubrimiento de que |a raz}én de la vida siempre llega
de instante en instante.

Por ello, si meditas con un fin posterior, o sea para mejorar
tu mente, mejorar tu cardcter, ser mas eficiente en la vida,
tu piensas en el futuro, y no estas meditando. E| futuro es
un concepto, ino existe! ino existe tal cosa como el mafia-
na! Nunca existird porgue el tiempo es siempre ahora. Esta
es una de las cosas que descubrimos cuando paramos de
reflexionar y de pensar. Descubrimos que existe un solo
presente. Solo un eterno ahora.

Uno no medita por alguna razén en especial, excepto para
disfrutar de ello. Aqui guisiera interponer un principio
esencial, que la meditacion sea considerada como algo agra-
dable. No es algo que debas hacer como una pesada obliga-
cién. El problema hoy con la religion es que estd mezclada
con inflexibles deberes: Tu lo haces porque es “bueno™
para ti. Es una especie de autocastigo. Cuando la medita-
cién estd bien hecha no hay nada de todo esto. Es algo asf
como profundizar el presente. Es comao hacer un surco en el
eterno ahora, ello nos lleva a un estado de paz donde pode-
mos entender que la razdn de vivir, el lugar donde se en-
cuentra, es simplemente aqui y ahora.

El arte de meditar utiliza algunas ayudas fundamentafes,
gue vamos a mencionar. Lo primero gque vamos a usar como
medio de calmar el cavilar de la mente, es el sonido puro.
Por esto es Gtil tener un gong. Yo tengo un gong budista
japonés hecho de bronce v de forma como de taza. Puedes
comprarte uno o hacerlo td mismo. O puedes usar tu propia
voz cantando.

La segunda ayuda es un rosario*. El rosario se usa en la
meditaciéon como un método inconsciente de regular el
tiempo uno mismo. En lugar de mirar al reloj, mueves una
bolita cada vez que inspiras y expiras, Y cuando termines
un rato de lentas respiraciones, contanto la mitad de las 108
bolitas del rosario, han pasado aproximadamente 40 minu-
tos. Este es el tiempo que se acostumbra a estar sentado en
la meditacién, de otra manera se empieza a estar incémodo,
las piernas empiezan a estar rigidas y problemas parecidos.






La tercera ayuda en la meditacién es el uso del incienso. EI
sentido del olfato es nuestro sentido reprimido. Y porgue es
nuestro sentide reprimido tiene una poderosa influencia en
nosotros vy lo explicaremos al final de este libro. Inconscien-
temente asociamos ciertos estados de la mente, y desde que
olemos el incienso lo asociamos con paz y contemplacion;
es la ventaja de quemar incienso durante la meditacion.

Otra cosa que solemos discutir, es como debe uno sentarse
durante la meditacion, Puedes sentarte de la manera que ta
quieras, puedes sentarse en una silla, o puedes sentarte co-
mo yo me siento que es el sistema japonés, arrodillandote
con los dedos de los pies atrds, y sentado sobre el talon en
postura vertical, las manos bien sueltas sobre |a falda. Tam-
bién puedes sentarte en la posicién de loto, que es mas
dificil: cruza las piernas con el pie sobre el muslo, la planta
del pie hacia arriba. Cuanto mds joven empieces a practicar
este ejercicio, mas facil lo encontraras de hacer. Puedes sen-
tarte cruzado de piernas en un elevado cojin sobre el suelo,
si lo prefieres. La cuestion es que si mantienes la espalda
derecha —ni tieso ni hundido— puedes concentrarte y facil-
mente balancearte v sentir la sensacién de estar clavado en
el suelo. Este tipo de estabilidad psiquica es muy importan-
te-para evitar que te distraigas y sentirte en general sosegado
en este momento, aqui vy ahora. '*Je suis, je reste” dicen los
franceses: “"Estoy aqui y aqui sigo'".

Ahora que estds sentado y tienes lo que necesitas, el camino
mas fdcil para iniciar el estado de meditacién es empezar
escuchando. Sdlo cierra los 0jos, ¥ concéntrate escuchando
todos los sonidos que estdn a tu alrededor, escucha el tara-
reo y el zumbido general del mundo, como si estuvieras
escuchando musica. No intentes identificar los sonidos, so-
lamente estds escuchando, no les pongas nombres, simple-
mente permiteles divertirse con tus timpanos. Déjales ir. En
otras palabras, deja a tus oldos oIt lo que quieran air. No
quieras reconocer los sonidos. No hay sonidos propios ni
impropios, no importa si alguien tose, estornuda o deja caer
algo. Todo son sonidos.

Siguiendo este experimento, te encontrards con no poder
evitar el poner nombres a los sonidos, identificandolos e ir
pensando, hablandote a ti mismo en tu mente, mecanica-
mente. Pero es importante gue no trates de reprimir estos
pensamientos, forzandolos para que salgan fuera de tu men-
te, porque precisamente pueden tener el mismo efecto que
si trataras de calmar el agua agitada con una plancha, van a
estorbarte ain mds. Lo que debes hacer es esto: mientras
empieces a escuchar sonidos, sélo oyes |los pensamientos
como si fueran parte del ruido general, como coches co-
rriendo o pdjaros cantando fuera de la ventana. Mira tus
pensamientos como simples ruidos. Pronto descubrirds que
el mundo exterior e interior llegan juntos. Hay un aconte-
cimiento. Tus pensamientos se suceden precisamente igual
que los sonidos que continuan fuera, todo ello es sencilla-
mente algo que ocurre vy lo Unico que tu haces es observar-
lo.



En este proceso otro hecho muy importante es que estds
respirando. Permite que tu respiracion corra comao quiera,
mientras medites; en otras palabras, no hagas ningln ejerci-
cio de respiracion, s6lo observa el camino que quieren to-
mar tus respiraciones y ohservards entonces algo curioso:
normalmente dices que respiras porque crees que respirar es
algo que haces voluntariamente, como charlar o caminar.
Pero notaras también que cuando no estds pensando en
respirar, respiras igual. Lo curioso acerca de la respiracion es
que se puede considerar tanto como una voluntaria o invo-
luntaria accién. Por un lado sientes “‘estoy haciéndolo' y
por otra “me estd sucediendo'". Y por esto la respiracion es
la parte mas importante de la meditacion porque va a ense-
fiarte cémo empiezas a ser consciente de tu respiracion que
es la mas firme y segura division que podemos hacer de |0
que hacemos y de lo gue nos sucede.

Observa tus inspiraciones y empieza a ser consciente de que
ambos, el aspecto voluntario e involuntario de tu experien-
cia son todo un solo suceso. Esto puede parecer un poco
extraio, al principio. Debes pensar ésoy como el instrumen-
to del suceso, el simple testigo pasivo de algo que estd com-
pletamente mas alld de mi control? éo estoy realmente pro-
gresando algo? Si asi fuera podria ser Dios y ello podria ser
muy embarazoso porque me acusarian de muchas cosas ise-
ria una postura terriblemente responsable! Lo cierto del ca-
so es que ambas cosas son verdad. Todo lo que te estd
sucediendo también ta lo estds haciendo. Por ejemplo, tus
ojos estdn transformando el sol en luz, es decir en el final
del nervio, en tu propia piel se transforman las vibraciones
eléctricas del aire en calor y temperatura; son tus timpanos
los que estan cambiando vibraciones en el aire por sonido.
Este es el camino por el cual estds creando el mundo. Pero
cuando no filosofamos acerca de él, entonces es cuando estd
sucediendo; esto... (sonido de un gong)... y nosotros quisié-
ramos darle nombre.

Cuando lleves ya algun tiempo respirando, deja que ello
suceda y no fuerces nada; descubrirds una cosa curiosa. Sin
hacer ningin esfuerzo puedes respirar mds y mas profunda-
mente. Cuando espiramos es importante, porque es el ins-
tante de relajamiento como cuando decimos: icaspital y
lanzamos un suspiro de alivio. Asi’ que, al espirar el aire
tienes la sensacion de que tu respiracion estd acabandose,
descendiendo, cayendo, cayendo fuera. De la misma manera
que te sentirias si te acuestas en una cama muy confortable
y te dejas caer tan pesado como te sea posible. Deja ir tu
respiracion de igual forma. Cuando lo consigas totaimente,
y te sientas cémode y como bajando de nuevo, no te eches
atrds, deja tus pulmones dilatados, completamente dilata-
dos, hasta que los sientas confortablemente llenos. Espera
un momento, manténlo, y luego repite una vez mas. De esta
manera podrds ver que tu respiracion empieza a ser mas
fdcil y lenta y mds y mds poderosa.
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Es posible gue en el curso de la meditacion aparezcan visio-
nes o éxtasis de conciencia y es una tentacion natural pen-
sar en ellos como los objetivos de la contemplacion. De
todas maneras intentar prolongar estos estados o revivirlos
cuando descienden es como contraer los musculos faciales
para ver con claridad, es un esfuerzo que interrumpe el
fluir natural de lo que estd pasando ahora. También puede
darse una curiosa sensibilidad para los pensamientos no ha-
blados vy las intenciones de otros, o una sorprendente habili-
dad del intelecto, o fidelidad en la memoria, pero éstos no
se pueden tomar como signos de *“‘progreso’’ en la contem-
placién, porque ésta cesa tan pronto como existe alguna
busqueda de resultados. Tentaciones de este tipo acechan la
contemplacion ritual, de la misma manera que el tocar un
instrumento musical pueda usarse para fines ajenos al placer
de la musica, como al competir con uno mismo o con otros
por un status musical.
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Ahora escuchas el sonido, estds escuchando en tu interior
sentidos y pensamientos, y observando al mismo tiempo
gue tus respiraciones son como sucesos no voluntarios ni
tampoco involuntarios. Sélo estas alerta a estas sensaciones
bdsicas. Entonces empiezas a estar en un estado de medita-
cidn. No te apures, no te preccupes del futuro, no te preo-
cupes del progreso que estés haciendo. Estate contento del
todo de ser consciente de ello. No seas selectivo: "Deberia
pensar en esto y no en lo otro...”". S¢lo observa cuanto esta
sucediendo.

Para hacerle un poco mas facil, para tener la mente libre sin
cavilaciones, ni pensando verbalmente, es muy til el sonido
cantado. 5i, por ejemplo, escuchas simplemente un gong,
deja que este sonido lo sea todo en tu experiencia. Es bas-
tante sencillo, no requiere esfuerzo. ¥ con todo ello, o solo,
si no tienes un gong, puedes emplear lo gue en lenguaje
sanscrito es un mantra. Los mantras son sonidos cantados
gue usan no por su significado sino por el simple tono, v
van unidos a una lenta respiracion. Uno de los mantras
basicos es, naturalmente, OM. Este sanido se utiliza porque
corre desde detrds de |a garganta hasta los labios, contiene
todo el recorrido de la voz v representa la energia total del
Universo. Esta palabra se denomina pranava, nombre utili-
zado para designar La Ultima Realidad', sequn la cual no
hay ninguna mayor, de esta manera cantas Aouuuuuummm.
Y varias Aagaaaaahhbhhhhmmmmmmmm, Aaaauuuu-
ummmmmmmmmmmmmmmm, y lo mantienes durante un
rato, encontrards que las palabras empezardn a tener un
sonido puro. No pienses sobre ello, no te crees imdgenes del
sonido que estd yendo a tu mente. Empezards absorbido
completamente en el sonido y te encontrards viviendo en un
eterno ahora en el cual no hay pasado ni futuro, ni diferen-
cia entre |o que eres como conocedor ¥ |o que eres como
conocimiento, entre ti y el mundo de la naturaleza fuera de
ti. Todo deviene un solo hecho, un solo acontecimiento.

Con estos cantos lentos de movimiento te puedes encontrar
que, segun tu temperamento, sea mas facil de hacer uno
mas rapido. Este tiene un ritmo que va absorbiendo. El
canto que puedes escuchar hace: Hari Krishna, Hari Kri-
shna, Krishna Krishna Hari Hari, Hari Krishna Hari Krishna,
Krishna Krishna, Hari Hari, Hari Rama, Hari Rama, Rama
Rama, Hari Hari... y no importa lo que quiera decir (Kri-
shna y Rama son nombres de las divinidades hindus). En
este momento el caso es correr, correr... Hari Krishna, Hari
Krishna, Krishna Krishna, Hari Hari y asi se continla. Si
eres cristiano o judio puedes sentirte mas inclinado a utili-
zar una palabra que congenie mas contigo en la meditacion,
Aleluya, aleluya, aleluya... Si eres mahometano, puedes em-
plear el nombre de Dios. Tienen una manera de hacerlo
muy excitante: Al-lah, Al-lah, Al-lah, Al-lah, Al-lah,
Al-lah... mds y mds rdpido, y después de 40 minutos estaras
fuera de tu mente.

Como ves, escapar de tu mente una vez al dia es tremenda-
mente importante, En este estado es como si volvieras a tus
sentidos, pero si estds todo el rato consciente te vuelves
irracional.



12






Concentracion

Concentrarse es fijar la mente
en un punto con exclusién de
cualquier otro.

En la naturaleza, las multiples
manifestaciones de la energia
son fuerzas poderosisimas, pero
ciegas, que necesitan ser con-
troladas por la inteligencia del
hombre, quien obtiene asi de
ellas un fruto positivo. El agua,
por ejemplo, puede resultar una
fuerza destructora que arrasa y
asola, y también, debidamente
canalizada, puede convertirse en
una fuente extraordinaria de vida
y de riqueza. Hasta ahora la
humanidad ha tratado de some-
ter y utilizar con propésitos
constructivos algunas de estas
fuerzas a medida que ha descu-
bierto su poder.

La concentracién es la técnica
para canalizar y someter a la mas
sutil y poderosa de todas las
fuerzas de la naturaleza: la
energia mental o el pensamiento.

La mente tiende siempre a
manifestarse en forma de héabi-
tos, a recorrer caminos que le
son gratos y conocidos, deperdi-
ciando asl la mayor parte de su
potencial, que podria muy bien
utilizarse en fecundar e iluminar
las espesas tinieblas de lo des-
conocido.

La practica de la concentra-
cién tiene por objeto adiestrar a
la mente para que pueda dirigirse
a lugares u objetos determinados
a voluntad y conscientemente.
Asl como un invidente que ha de
aprender a caminar en una ciu-
dad desconocida necesita un
entrenamiento previo, la mente,
antes de familiarizarse con un
nuevo camino, necesita un
adiestramiento largo y especi-
fico.

Esta practica comienza con el
control de los sentidos. Sabido es
que los sentidos son como
grandes boquetes por los que se
escapa en torrente nuestro flujo
mental, creandose asi una co-

Swami Sivajoti

rriente hacia lo exterior, que
inestabiliza la mente e impide la
concentraciéon. El flujo mental,
una vez rebasado el boquete de
salida, se precipita hacia la nada
por los innumerables cauces del
héabito, arrastrando consigo ind-
tilmente un enorme caudal de
energia. Para controlar esta fuga
constante de energia es preciso
colocar un juego de valvulas o
compuertas que regulen el paso
de los sentidos. dejando salir
solamente aquella cantidad de
energia que sea precisa en de-
terminados momentos y tenien-
do. en otros, la posibilidad de
cerrar completamente la salida al
exterior y concentrar toda la
energia en propaésitos introspec-
tivos.

Este juego de vélvulas que
regula el paso de la mente hacia
lo exterior es la disciplina de los
sentidos. Es el quinto paso en el
camino del Raja Yoga y recibe el
nombre sanscrito de Prathyahara
{entrenamiento para hacer la
mente introspectiva).

Cuando los sentidos pueden
cerrarse a voluntad a lo exterior,
uno se encuentra con Gl vasto
mundo de lo interior, poblado de
recuerdos e imaginaciones y tan
tentador y seductor como el
exterior. Es preciso entonces
retirar la atencién de este juego
ilusorio de la mente y fijarla
conscientemente en un solo
punto. Aqui comienza la con-
centracion.

Es muy dificil al principio
mantener la mente apartada de
sus cauces habituales, pero la
practica constante va impri-
miendo un nuevo surco en la
sustancia mental por el que la
atencién discurre cada vez con
mayor facilidad. Cuando este
nuevo cauce es lo suficiente-
mente profundo, la corriente
mental, arrastrada por la aten-
cién, fluye intensamente por él,
de un modo suave, regular y
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uniforme. En este momento se
ha producido la concentraci6n.
Una sola idea ocupa la mente y
toda la energia estd concentrada
en esa idea dnica.

Todo el mundo posee cierta
capacidad de concentracién, pe-
ro para la evolucién espiritual es
preciso desarrollar esta facultad
hasta un grado muy alto. Un
cientifico concentra su mente e
inventa muchas cosas nuevas. A
través de la concentracidn, per-
fora las capas més gruesas de la
mente y penetra profundamente
en las regiones mas elevadas
donde obtiene un conocimiento
mas profundo. El investigador
proyecta su intelecto sobre los
materiales que analiza y descu-
bre sus secretos.

Toda nuestra vida es un
constante ejercicio de concen-
tracion. lgual que solamente so-
mos capaces de hacer una cosa a
la vez, deberiamos tener siempre
una sola idea en la mente: la idea
de aquello que estamos haciendo
en un momento determinado.
Eso nos convertiria en genios. La
unica diferencia entre un genio y
una persona ordinaria es su
capacidad de concentracién.
Quien es capaz de concentrar y
proyectar todas sus energias en
una disciplina cualquiera se
convierte en un genio. Los santos

La concentracién es necesaria
para hacer nuestra vida fecunda,
Uno debe elegir un ideal y
concentrarse plenamente en él.
Sin distracciones. Solamente asi
puede obtenerse éxito en la vida.
Los inestables, los eternos bus-
cadores, los que prusban un poco
de aqui y un poco de alla, sin
decidirse jamés por un camino u
otro, son perfectos ejemplos de
dispaersién. Tales persocnas pue-
den pasarse horas enteras sen-
tadas tratando de concentrar su
mente, pero todo lo que pueden
hacer es construir castillos en el
aire. La mayor parte de sus
energias las gastan en la mur-
muracién y el regalo de los
sentidos.

La concentracién puede ser

interna o externa;

abstracta o

concreta, dependiendo de que la
atencién se enfoque en un punto

extarior o interior;

en un objeto

concreto o en un concepto abs-

tracto. Cada uno

puede elegir

para su practica aquel cbjeto con
el que se sienta méas identificado:
una imagen, un chakra o centro
de energia espiritual, la llama de
una vela o una idea abstracta

(Paz, Dios, Amor).’

Lo verdade-

ramente importante no es el
objeto elegido. sino que exista
concentracion y que. ésta se
emplee infeligentements con
propésitos evolutivos y espiri-
vida sin con-
vida estéril.

tuales. Porque una
centraciébn es una
Om shanti.

f‘af

es tan largo €l

ino de fa /féarfaa’. p.;
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Comprension,

Para la mayorfa de nosotros, la concentraciéon es un pro-
ceso de exclusidn. La concentracién se produce por el es-
fuerzo, la coaccion, la direccidn, la imitacién, por lo cual la
concentracion es un proceso de exclusién. Me intereso en la
asi llamada "“meditacion”, pero mis pensamientos se dis-
traen, divagan. Fijo, pues, mi mente en un cuadro, una
imagen, o en una idea, y excluye todos los otros pensamien-
tos; y a este proceso de concentracion, qgue s exclusion, se
lo considera como un medio de meditar. Es eso lo que
hacéis, éverdad? Cuando os sentdis a meditar, fij4is vuestra
mente en una palabra, en una imagen o en un cuadro; pero
la mente vaga por todas partes. Hay constante interrupcion
de otras ideas, otros pensamientos, otras emociones, y tra-
tdis de alejarlos; empledis vuestro tiempo batallando con
vuestros pensamientos. A este proceso vosotros lo llamais
“meditacion”’. Esto es, procurais concentraros en algo que
no os interesa, y vuestros pensamientos contindan multipli-
cdndose, aumentando, interrumpiendo. De suerte que gas-
téis vuestra energfa en excluir, en desviar, en rechazar; y si
podéis concentraros en un pensamiento escogido, en un ob-
jeto determinado, creéis que por fin habéis logrado éxito en
la meditacién, Eso, por cierto, no es meditacion, {ver-
dad? La meditacién no es un proceso de excluir, excluir en
el sentido de evitar las ideas intrusas, de erigir contra ellas
una resistencia, La plegaria, pues, no es meditacién, v |a
concentracion excluyente no es meditacion.

¢Qué es, pues, la meditacion? La concentracion no es
meditacion, porque, cuando hay interés, es relativamente
facil concentrarse en algo. Un general que hace planes para
la guerra, para la matanza, estd muy concentrado. Un hom-
bre de negocios occupado en ganar dinero estd muy concen-
trado; hasta puede ser cruel al prescindir de todo otro senti-
miento y concentrarse completamente en lo que él desea.
Un hombre que estd interesado en cualquier cosa se concen-
tra de un modo natural, espontdneo. Pero esa concentra-
cion, por cierto, no es meditacién, es una mera exclusién.

¢Qué es, entonces, la meditacion? La meditacién es por
cierto comprensién, la meditacion del corazén es compren-
sion. éComo puede haber comprensién habiendo exclu-
sion? {Coémo puede haber comprension cuando hay ruego,
siplica? En la comprension estd la paz, la libertad; quedais
libres de aquello que comprendéis. Pero el merc hecho de
concentrarse o de orar no trae comprension. La compren-
sion es la base misma, el proceso fundamental de la medita-
cion. No tenéis que aceptar mi palabra al respecto; pero si
examinais la oracion y la concentracidn con mucho cuida-
do, a fondo, hallaréis que ninguna de ellas trae compren-
sion. Sélo conducen a la obstinacién, a la fijacion, a la
ilusién. Mientras que la meditacion, en |a cual hay compren-
sidn, trae libertad, claridad e integracion.

J. Krishnamurti



Ahora bien, {qué entendemos por comprension? La
comprension significa atribuir significado verdadero, dar su
verdadero valor a todas las cosas. Ser ignorante es dar falsos
valores, Estd en la naturaleza misma de la estupidez la falta
de comprension de los verdaderos valores. La comprensién,
pues, surge cuando existen verdaderos valores, cuando los
verdaderos valores son establecidos. ¢Y cémo habra uno de
establecer verdadero valores: el verdadero valor de la pro-
piedad, el verdadero valor de las relaciones, el verdadero
valor de las ideas? Para que surjan los verdaderos valores, es

preciso que comprenddis al pensador, ¢no es asi? Si no *

comprendo al pensador, que soy yo mismo, lo que yo esco-
jo carece de sentido. Es decir, si no me conozco a mi mis-
mo, mi accién, mi pensamiento, no tienen fundamento
alguno. De suerte que el conocimiento propio es el comien-
zo de la meditacion: no el conocimiento que uno obtiene
de los libros, de las autoridades, de los “‘gurus”, sino el
conocimiento que surge de la explotacion de uno mismo,
gue es autopercepcion. La meditacion es el principio del
conocimiento propio, y sin conocimiento propio no hay
meditacion. Porque, si no comprendo las modalidades de
mis pensamientos, de mis sentimientos, si no comprendo
mis maoviles, mis deseos, mis exigencias, mi busca de normas
de accion, que son ideas; si no me conozco a mf mismo, no
existe base para pensar. Y el pensador que sélo pide, ruega
o excluye, sin comprenderse a si mismo, tiene inevitable-
mente que terminar en la confusion, en la ilusian.

El principio de la meditacion es, pues, el conocimiento
propio, y éste significa darse cuenta de todo movimiento
del pensar y del sentir, conocer todas las capas de mi con-
ciencia, no solo las superficiales sino las ocultas, las activida-
des profundamente encubiertas. Mas para conocer las acti-
vidades profundamente encubiertas, los moviles, respuestas,
pensamientos y sentimientos ocultos, tiene que haber tran-
quilidad en la mente consciente; es decir, la mente conscien-
te debe estar en calma, serena, a fin de recibir la proyeccion
de lo inconsciente. La mente superficia!, consciente, esta
ocupada con sus diarias actividades: ganar el sustento, enga-
far y explotar a los demds, huir de los problemas, todas las
diarias actividades de nuestra existencia. Esa mente superfi-
cial tiene gue comprender el verdadero significado de sus
propias actividades, y con ello lograr tranquilidad para si
misma. No puede lograr tranguilidad, calma, por la mera
requlacién, por la coaccidn, por la disciplina. Sélo puede
lograr tranquilidad, paz, serenidad, comprendiendo sus pro-
pias actividades, observandolas, dandose cuenta de ellas,
viendo su propia crueldad, como habla al sirviente, a la
esposa, a la hija, a la madre, y lo demas. Cuando la mente
superficial, consciente, se da asi plena cuenta de todas sus
actividades, mediante esa comprensién llega ella a estar es-
pontaneamente tranguila, no narcotizada por la coaccién ni
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regulada por el deseo; entonces estd capacitada para recibir
las intimaciones, las insinuaciones de lo inconsciente, de las
muchisimas capas ocultas de la mente: |os instintos raciales,
los recuerdos enterrados, los secretos deseos, las profundas
heridas que aln no han sido sanadas. Tan solo cuando todo
eso se ha proyectado y ha sido comprendido, cuando la
totalidad de la conciencia se ha descargado y ya no esté
trabada por ninguna herida, por ninguna clase de recuerdo,
estd ella en condiciones de recibir lo eterno.

La meditacidon es, pues, conocimiento propio, y sin co-
nocimiento propio no hay meditacion, Si no os dais cuenta
en todo momento de todas vuestras reacciones, si no sois
plenamente conscientes, si no os dais plena cuenta de vues-
tras diarias actividades, el mera hecho de encerraros en una
habitacion y sentaros frente a un cuadro de vuestro “guia
espiritual”, de vuestro Maestro, de meditar, es una escapato-
ria. Sin conocimiento propio, en efecto, no hay verdadero
pensar, vy sin verdadero pensar lo gue vosotros hacéis carece
de sentido, por nobles que sean vuestras intenciones. La
oracién no tiene, pues, significado alguno sin conocimiento
propio; mas cuando hay conocimiento propio hay verdade-
ro pensar, y por lo mismo verdadera accién. Cuando hay
verdadera accién no hay confusién, y por lo tanto no supli-
cdis a nadie gue os saque de ella. Un hombre que es plena-
mente sensible, perceptivo, estd meditando; €l no ora,
porgue nada desea, Mediante la oracion, la disciplina, la
repeticién, y todo lo demds, podéis producir cierta sereni-
dad; pero eso es simple embotamiento, y reduce la mente y
el corazén a un estado de hastio, de cansancio. Con ello se
narcotiza la mente; y la exclusién, que llamdis concentra-
cién, no conduce & la realidad; jamas lo podrd exclusion
alguna, Lo gue trae comprension es el conocimiento propio,
y no es muy dificil ser consciente, perceptivo, habiendo
verdadera intencién, Si os interesa descubrir todo el proceso
de vosotros mismos —no so6lo la parte superficial sino el
proceso integro de todo vuestro ser—, entonces ello resulta
relativamente facil. Si realmente desedis conoceros a voso-
tros mismos, escudrifiaréis vuestro corazon y vuestra mente
para conocer su pleno contenido; y cuando exista la inten-
cion de conocer, conoceréis. Entonces podréis seguir, sin
condenacion ni justificacion, todo movimiento del pensar y
del sentir; y siguiendo todo pensamiento y tode sentimien-
to a medida que surge, realizaréis una paz gque no seré pro-
ducto de la voluntad ni de |a disciplina sino el resultado de
no tener ningn problema, ninguna contradiccién. Es como
el lago que se vuelve apacible, sereno, cuando al caer la
tarde ya no sopla el viento; y cuando la mente estd serena,
aguello gue es inconmensurable se manifiesta.
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El arte de la Contemplacion
A. Watts

Cada individuo es una obertura a través de la cual toda la
energla del universo es consciente de si misma, un vértice
de vibraciones en el que se realiza como hombre o bestia,
flor o estrella, no aislado sino como centro de todo lo que
le rodea. Estos centros no estan, como pueda parecer, sepa-
rados de sus conternos, sino que permanecen en mutua
interrelacion con ellos —del centro a la circunferencia— de
la misma manera que los polos magneticos. Asl cada centro,
donde quiera que esté, implica toda otra serie de centros en
otro lugar. El individuo, por lo tanto, no es sélo un centro.
Es el contorno entero centrado en este tiempo o este lugar,
que es la razdon por la que los astrélogos intentan inferir el
caracter de un individuo, a partir de la disposicién del uni-
verso que le rodea, aungue sea dudosoc que conozcan la
manera correcta de leerlo.

El sistema entero es simbiotico en principio, pues, el indivi-
duo no puede manifestarse, ni por corto tiempo, excepto en
mutua interdependencia con'el todo. Porque podrra decirse,
en el lenguaje bastante ordinario de nombres y verbos gue
distinguen arbitrariamente cosas de sucesos, que el indivi-
duo es algo gue la totalidad estd haciendo vy que la totalidad
es algo que el individuo estd haciendo simultineamente.
Este parentesco normalmente no se siente o se conoce en la
conciencia humana, fascinada como estd por la aparente
independencia del individuo de la totalidad— y tambien ate-
morizada por ello.

El individuo se siente restringido al drea de su conducta
voluntaria, desde donde todo lo demas parece ser un suceso
independiente e incontrolable procedente de algo bastante
diferente de éI mismo. No entiende que, asi’ como no se
puede caminar sin suelo, no se puede experimentar sin in-
cluir la relacién con el suceso o con uno mismo (centro)
excluyendo la relacién con lo otro {contorno). Por lo tanto
nadie mads que uno mismo es completamente otro, porque
entre uno mismo y lo otro, entre hacer y suceder hay, otra
vez la misma clase de unidad que existe entre los polos
magnéticos o entre |a cresta v el fondo de una ola.



El sistema como totalidad parece ser una distribucion de
entidades solidas o nudos de energia en medio del vacio
espacio. La conciencia humana se preocupa con estas enti-
dades y, virtualmente ignora su posicion espacial. Nosotros
la consideramos *‘nada’” en el sentido de gue no tiene im-
portancia ni significado olvidando que sin el campo espa-
cial, ninguna de estas entidades podria manifestarse o dis-
tinguirse. De todos modos, hay la misma relacién polar
entre el espacio y la entidad que entre la cresta y el fondo,
razon por la que la nada no es simplemente el contrario o la
ausencia de ser, sino mds bien su suelo y origen. iCreemos
tan firmemente en la maxima “"ex nihilo nihil"'t —nada pue-
de aparecer de la nada— que nos es casi imposible ver que el
vacio es el pre-requisito esencial para cada forma de ser, a
menos que podamos imaginar que el espacio tiene alguna
estructura oculta a nuestros sentidos.

Mientras existan tales estructuras o procesos como los rayos
cosmicos que no aparecen a los sentidos desnudos, la activi-
dad y potencia del vacio es, como dijo Lao-Tsé, precisamen-
te que estd perfectamente vacio. “El ser y el no-ser se man-
tienen mutuamente”. Por lo tanto, no ver la unidad de uno
mismo con lo otro es el peligro de |la vida y no ver la unidad
del ser con el no-ser es el peligro de la muerte.

Para entender |a reciprocidad o mutua independencia de los
polos opuestos —el ser y la nada, centro y circunferencia,
uno mismeo y lo otro, hacer y suceder— deberfa llamarse
vision polar. Estamos comentdndolo en |os secos términos
de la logica, con los cuales se comprende intelectualmente.
Pero cuando la vision polar llega en forma de inmediata
sensacion y sentimiento, se la conoce como experiencia
mistica o consciencia cosmica, y de ello es mejor hablar de
manera poética y paradégica. Sentir la vision polar es sentir
lo que te pasa con tu propic quehacer, y que tu propio
quehacer te estd pasando a ti, gue la muerte y el vacio es el
firme camino sobre el que camina la vida, y que uno mismo,
como centro y circunferencia es el eterno universo. Pero
este sentimiento o intuicidn no llega en forma de palabras o
ideas y no depende de ningin truco de imaginacion o auto-
sugestion. Es més bien como cuando uno mira el cielo azul
o siente que esta vivo, simplemente.

Este sentimiento, o mejor, la base de él, estd siempre pre-
sente. No somos conscientes de €l, solo porgue nuestra
consciencia se distrae con otro sentimiento de identidad
incompatible, que casi todas las personas pensantes apren-
den en la infancia. Todo es demasiado fécil, confundimos
simbolos y signos con lo que representan, como al decir
“esto es un drbol", cuando aquello a |o que sefialamos es
completamente diferente 4 |a voz "drbol". A nivel mds pro-
fundo, confundimos lo que somos actualmente como cen-
tro-circunferencia y organismo-ambiente, con una idea, con-
cepto, o imagen de nosotros mismos, ausentando la interde-
pendencia de lo uno mismo y lo otro. A esta imagen la
llamamos el Yo', el ego, la persona, el sujeto (diferenciado
del objeto). Lo consideramos como el hacedor de nuestros
hechos, el pensador de nuestros pensamientos v el sensor de
nuestros sentimientos. Es una falsa imagen, por varias razo-
nes:
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La primera es que’sélo es un concepto o simbolo y por
tanto no puede hacer mas que lo que la palabra agua puede
hacer para apaciguar nuestra sed. La segunda es gue no es
mas que una caricatura empobrecida de nuestro organismo
entero, puesto que no hay nada en él que corresponda al
proceso subconsciente de nuestro ser. La tercera es gue
omite por completo la unidad polar del organismo con el
universo, ignorando que los dos son un mMismo proceso.

Bajo la impresion de que esta pura abstraccion es el centro
vital y organizador de nuestro ser, intentamos hacer funcio-
nar sus *‘deseos'’ cuando la accién es dificil o cuando cuesta
cohibir las emociones. As(, al ‘"dar una atenta ojeada" a
algo o al escuchar con cuidado, apretamos los musculos en
las regiones de los ojos y orejas; rascamos nuestra cabeza
cuando estamos perplejos o fruncimos el ceno cuando in-
tentarmos prestar atencion. Apretamos los dientes cuando
intentamos aquantar el dolor, cerramos nuestros pufios
cuando intentamos ‘“‘contenernos’ y apretamos nuestros
musculos estomacales al intentar controlar |a ansiedad. To-
das estas accions son futiles y no ayudan en nada a conse-
guir los objetivos deseados, pero son crénicas y habituales y
fomentan un estado generalizado de tensién corporal, a me-
nudo centrado sobre y entre los ojos, que sirve de referencia
a las experiencias sentidas, al corresponder al simbolo-ima-
gen de la persona 0 ego, y por tanto uniendo unailusién a
una banalidad.

La pregunta —qué puede hacerse para mejorar este falso
sentido de identidad vy sustituirlo por la vision polar y la
conciencia césmica— es imposible de responder en sus mis-
mos conceptos. Todo lo que necesita ser experimentado por
la conciencia cdsmica estd ya presente y ningin exceso es
obstructivo v redundante como la tinta roja en una rosa. En
otras palabras, es sencillamente necesario ver gue nuestro
“wo'" normal es uma imagen falsa e impotente. Pero asr
como ese fantasma no puede actualmente desear o hacer
nada, tampoco puede |ibrarse de si mismo. Ni la tension de
los musculos ni, por el mismo motivo, la deliberada relaja-
cion de los mismos, ni las repeticiones de férmulas, ni la
autosugestion, ni los ejercicios de imaginacion o regimenes
psicofisicos de cualquier clase hardn nada, como no sea
afiadir fuerza al fantasma. Cada uno de los movimientos
mas pequenos, para cambiar o para intentar no-cambiar el
modo en que te encuentras ahora, sera solo una mds de
aquellas tensiones musculares futiles, como intentar hacer
despegar un avion tirando del cinturén de seguridad, lo cual
parece la realidad del ego separado. Tu, considerado como

ese ego, no puedes tener vision polar o conciencia cosmica.
Deberia salir de él mismo, como por gracia divina, pero no
hay nada-nada que puedas hacer © no para que suceda.
Discipulos de yoguis y el zen llegan a veces a este punto,
tras largos y heroicos esfuerzos. Llegados a este nivel no hay
nada que hacer, excepto lo que estd pasando por si mismo.
Todo lo que gueda en el simple conocimiento de lo gue
acontece —drboles en el exterior, sonidos en la calle, el
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tic-tac del reloj, el rayo de sol en la alfombra, la respiracion,
sentimientos del cuerpo, hablarte a ti mismo. Jazz césmico
ordinario. Esto es lo que hay y cada uno de estos pedacitos,
incluyendo recuerdos y recolecciones, esta pasando ahora.
Sale de la nada, como los sonidos salen del silencio. Es
obvio que el universo ha empezado desde ahora siempre,
dejando huellas detrds suyo, como un lapiz al escribir, a
pesar de los anales. El pasado aparente es todavia y sola-
mente ahora.

Tua, como ego, no puedes cambiar lo que estds sintiendo, v
tampoco puedes, en efecto, intentar no cambiarlo, Unica-
mente hay lo que estd pasando, incluyendo aquellos pensa-
mientos particulares, imdgenes y tensiones que normalmen-
te tu atriburas al fantasma pensador y hacedor. Persisten
cOomo ecos, pero como se ha visto solo son estaticos en el
sistema nervioso v no el trabajo de ningun ego central:
pierden interés, atencion y se alejan de los ""'uno mismo''.
Esperar a que se vayan es mas estatico.

Si has entendido todo esto, estas atento sencillamente a |o
gue sucede ahora, y llamamos a este estado meditacion, o
mejor, contemplacion. Pero no es que tu seas algo que solo
mira lo que pasa. ‘Lo que pasa' estd usando tu organismo
para mirarse a si mismo. Es el universo centrandose como
un ser particular, aungque no sea necesario insistir en este
concepto, porque lo importante aqui no es la idea, sino el
sentimiento de la misma. Las palabras solo son un uso espe-
cial de ruidos en el aire, marcas en el papel o vibraciones en
el cerebro.

Si esto empieza a estar claro, el esfuerzo de transformar la
propia mente se colapsa, y con €l toda la ilusion de que uno
es un centro de conciencia separado, por el que pasa la
experiencia y para el cual estos sucesos son problematicos.
Este colapso es el estado de contemplacion, la realizacion
de que todo es Uno. Podemos entender este punto tedrica-
mente, pero parece que todavia no hay cambio alguno, ra-
zdn por la que busco algun proceso por donde pueda mo-
verme de la teoria al conocimiento inmediato o intuitivo,
sin reconocer que esto es todavria una sutil forma del absur-
do intento de transformar el transformador, viviendo la ilu-
soria distincion de pensador y pensamiento, experimenta-
dor v experiencia.

Mientras permanezca esta sutil confusion uno puede enga-
farse intentando meditar de varias maneras, y un guru com-
petente le sugerird técnicas tan claras que su absurdidad sera
difricil de descubrir sin el decidide intento de conocerlas por
dentro. Ademds, las aspiraciones y sucesos de otros busca-
dores conformaran una ilusién colectiva, e incluso una dis-
cusion entre dos o mas técnicas de elevacion, de creer que
éste o aguel método o guru es, al final, el Unico que real-
mente da resultado. La misma intencion del guru es simple:
agotar la energia de la ilusidn, dando a sus discipulos una y
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otra vez experiencias del absurdo, intentandoe transformar la
mente con la mente. Como escribid el patriarca zen Seng-
tsdn:

La persona sabia no se esfuerza;

El ignorante se mantiene preocupado...

Si trabajas tu mente con tu mente,

tComo puedes evitar una inmensa confusién?

Una vez explicado esto, puedes preguntar si es necesario
pasar por toda esta rigurosa locura para disipar la ilusion. Te
preguntards si sabiendo por adelantado que tedricamente
estas disciplinas son absurdas, vas a tener motivos para se-
guirlas por mas tiempo. iNo serra cierto que la pregunta
“‘ies necesario orden para esclarecer?' sale directamente de
la ilusidn misma? Si esto no estd claro, tendrds la tentacion
de pasar por una discipling, intentar obtener algun conoci-
miento y alcanzar algun grade mas elevado de superioridad
espiritual. Pero si estd claro, puedes sentirte completamente
insatisfeche y confundido, como si —Ccomo dicen en zen—
fueras un mosguite intentando picar un toro de hierro. De
todas maneras, este sentimiento es precisamente la sensa-
cion de que no hay una autodiferenciacion que pueda hacer
ni no-hacer nada con el problema. En consecuencia parece
ademads, que si no hay un ego diferente para estar insatisfe-
cho, la corriente de la experiencia puede fluir simplemente,
sin obstdculos, por ella misma. De ahi el verso:

Las montafas azules son montanas azules por ellas mismas;
Las nubes blancas son nubes blancas por ellas mismas.

Esta corriente sin obstdculos es el Tao, el rumbo o curso de
{a naturaleza, y también es lo que se entiende por el estado
de no-emocién: una corriente espontdnea no forzada ni blo-
gueada de vida. La propuesta de tal corriente como manera
de vivir nos da todavia una intensa ansiedad moral, porgue
surgen dudas sobre el descontrol de los tigres y demonios
sin nosotros, si no se ejerce sobre ellos control; mas tales
dudas son otra vez s'ntomas de la misma vieja ilusiéon. &Y
qué, si uno ha estado incontrolade desde siempre? Consi-
dera también, si la condicién humana podria estar mucho
mas depravada de lo que ya estd, y sé consciente de la
horrenda conducta de la gente que cree en el poder del
deseo y en el control de sus mentes y circunstancias... Hitler
era un ascético; Rasputin tenia un increible contral de su
mente y cuerpo; muchos de los samurai Usaban el zen como
aprendizaje para mejorar su habilidad militar, aungque algu-
nos, como Miyamoto Mushashi, se dieran cuenta finalmente
de la futilidad de su valentra. El tao influye sin ohstaculos
tanto si lo conocemos como si no, porque el desconoci-
miento no es mas que una variante de la corriente. Como
escribio otro zen:

Si entiendes, |as cosas son cOMO sOn;
Si no entiendes, las cosas son como son.



Ahora se cree mas bien que aguéllos que estdn libres de la
ilusién de la diferenciacion, automdticamente estan dotados
de poderes extraordinarios, v ello es cierto en el abvio senti-
do de que todo lo inexplicable de la naturaleza no es nada
mds gue uno mismo. Frente a esto, el talento natural de los
poderes psiquicos (siddhi) puede o no manifestarse, de la
misma manera que puede o no hacer buen tiempo. En cual-
quier grupo donde se respete mucho al gran guru liberado,
la gente creerda en la curacion de sus enfermedades en su
presencia, v atribuirdn la cura a su magia. Pero la medita-
cién puede mirarse como un estado en el que los frutos de
la naturaleza y las potencialidades del organismo humano
pueden desarrollarse con mayor riqueza, aungue ello ne
sucederd si su desarrollo es forzado. De esta manera, como
estamos interesados en los poderes, todavia nos dirigimos a
un mayor control de la naturaleza v un empeoramiento en
nuestras frustraciones. Esoy hablando, huelga decirlo, de un
control de la naturaleza como algo controlado, autocontro-
lado o incontrolado, porque |la idea de control implica una
dualidad en la que un elemento manda y los demas obede-
cen, o se niegan a obedecer. El modelo oregla de |a natura-
leza no depende de ninguna vision porque la causa y el
efecto, la accién y la reaccion, son sélo dos aspectos o polos
de un mismo proceso, o dos maneras de mirarlo. Ninguna
causa esta separada de su efecto, excepto en cuestiones des-
criptivas en un lenguaje dualista.

Como un juego, los misticos y gurds con miras poco pro-
fundas, realizan |o que dirfamos practicas formales de medi-
tacion. Los diferentes Budas y Bodisatvas se colocan nor-
malmente en la posicion de meditacion en el pedmasana o
la postura del loto como cualguier novicio, pero éste es hoy
un ritual gue se hace para el propio placer, de la misma
manera que uno puede tocar la flauta, bailar o invitar a sus
amigos a cenar, Es casi ridiculo preguntar *'iPor qué medi-
tar?" como si se fueran a acabar las posibilidades de hacer
algo original, como tenderse en una cama de clavos. iPor
qué mirar las estrellas o las nubes? {Por qué navegar sin
rumbo fijo? Nada se explica realmente por su causa o moti-
vacién, perque solo encontramos causas ditrds de causas has-
ta gue no podemos sequir mds. Es como un nino preguntan-
do "iPor qué?”, “iPor qué?", "“¢Por gué?" hasta que su
padre, como un maestro zen le dice: ' iOh, cdllate y chupa
tu pirulrt’”

Vemos asl gue |a contemplacion dada como un “ejercicio’
particular, hecha de una manera formal es simplemente el
placer ritual de ese conocimiento basico sobre lo que estd
pasando ahora, que sigue siempre momento a momento. De
la misma manera, la danza por |a danza es la forma ritual de
bailar mientras se cocina, o bailar con el ldpiz mientras se
escribe. Por esta razdén todo esto es contrario por completo
al esp(ritu de tal contemplacién, por la toma de responsabi-
lidades de maneras serias, como pasa con las comunidades
religiosas y monasticas que en realidad son escuelas para
adolescentes sin verdadera vocacion por la vida contemplati-

29



30

va, en donde los jovenes se empollan el ritual como solda-
dos forzados. Los nifnos no deben, en ningln caso, ser forza-
dos a participar en tales ejercicios, asi como nosotros no
pensarfamos en llamarlos para unirlos en un intercambio
sexual. En tales rituales, es igualmente absurdo comportar-
nos como ninhos, ¥y cohibirnos en practicas ardientes, pen-
sando que serd bueno para nosotros. Lo bueno de la con-
templacion es la contemplacion, no los supuestos resultados
futuros que pueda dar.

Aungue existen formas tradicionales de ritual contemplati-
vo, no existen reglas fijas sobre como debe hacerse. Parece
apropiado, de todas maneras, sentarse como un buda con
las piernas cruzadas, o en la postura del loto, con la espalda
facilmente recta y la respiracidon yendo y viniendo por sf
misma, como si se parase y siguiese, no como si la empuja-
ras o tiraras de ella. (Ver pdg. .MN.delE\)

Con el mismo espiritu, Uno no se pone a escuchar: sencilla-
mente oye todos los sonidos que emergen del silencio sin
hacer ningun esfuerzo para localizarlos o identificarlos. De
la misma manera unc no mira: sélo ve luz, color v forma
jugando con los ojos cuando ellos, también, emergen por
momentos del vacio. LLos pensamientos se comportan de la
misma manera que |os sonidos: si se presentan se contem-
plan, sencillamente, sin comentario, como vienen y van,
“‘oyéndolos’ de la misma manera que uno oiria el canto de
los pdjaros en el tejado.

Cuando la respiracion es lenta, es un placer especial dejar
flotar la voz con el sonido OM, o el mantra OM AH HOM
un tono sobre ella, y ofrlo reverberando, quizd al acompa-
namiento de un gong al que se le permite murmurar hasta
que su sonido se pierde en otros sonidos. Hay muchos mo-
dos de realizar tal canto, empleandc no solo tonos unicos
prolongados, sino también frases ritmicas repetidas una y
otra vez, como por ejemplo el familiar mantra ritmico Hari
Krishna Hari Krishna Krishna Krishna Hari Hari; Hari Ra-
ma, Hari Rama, Rama Rama Hari Harj. Lo que es importan-
te aqui no es el significado de las palabras, sino su actual
sonido vy el movimiento de la respiracidon y los labios, dando
una experiencia directa de la energra basica de la vida cuan-
do viene del vacio. .

Es posible que en el curso de la meditacién aparezcan visio-
nes o éxtasis de conciencia y es una tentacién natural pen-
sar en ellos como los objetivos de la contemplaciéon. De
todas maneras intentar prolongar estos estados o revivirlos
cuando descienden es como contraer 1os mdsendos Taciales
para ver con claridad, es un asfuerzo gue interrumpe el
fluir natural de lo que estd pazando ahora. Tamhiér puede
darse una curiosa sensibilidad para los pensamientos no ha-
blados y las intenciones de otros, o una sorprendente habili-
dad de! intelecto, o fidelidad en la memoria, pero &stos no
se pueden tomar como signos de ‘'progreso’’ en la contem-
placion, porgue ésta cesa tan pronto como existe alguna



busqueda de resultados. Tentaciones de este tipo acechan la
contemplacién ritual, de la misma manera que el tocar un
instrumento musical pueda usarse para fines ajenos al placer
de la musica, como al competir con uno mismo o con otros
por un status musical.

Demasiada atencion a la conternplacién ritual puede condu-
cir también a una forma de vida parcial y a la impresién de
desaparecer del eterno ahora, unido mientras a otras activi-
dades mads enérgicas. EI uso habitual de la tensidn muscular
como referencia del ego al mirar, escuchar o desear, condu-
ce al uso del ejercicio fisico corriendo, escalando y empu-
Jando, de manera que tales acciones parecen completamente
diferentes de aquellas gue suceden “por ellas mismas'’, es-
pontaneamente. Curiosamente esto se establece en el esfuer-
zo de correr, esfuerzo innecesario para hacer el esfuerzo,
dando la impresion de que el ejercicio de correr es una
demostracion directa de la actividad y potencia de la ima-
gen del ego. La mayoria hemos aprendido de nifios a asumir
un gesto enérgico al hacer cosas enérgicas. Todavia los es-
fuerzos para hacer esfuerzos, siendo innecesarios trabajan
contra el uso natural de |la energia muscular, de tal manera
gue son ohstaculos auto-impuestos, o esfuerzos contra el
esfuerzo. Es como si, al empujar, el triceps estuviera empu-
jando contra el bfceps. Cuando desaparece este uso innece-
sario del esfuerzo, queda claro gue las decisiones para hacer
esto o aguello y las acciones fisicas consiguientes, suceden
por ellas mismas como cualquier otra cosa.

La accion libre no estd causado por un ‘“yo'' puramente
abstracto. Sale de la total inteligencia del organismo de la
misma manera que el desarrollo del cerebro y la digestion
de |la comida y empleard la razén consciente en situaciones
donde la razdn sea el instrumento adecuado. Se denominara
quizd accidn ''determinada’ bioldgica o psiquicamente en-
tre los que separan el organismo del resto del universo, v lo
ven ‘‘obedeciendo’ o “respondiendo' para ‘‘conducir'’ o
que se ha definido en un principio como extremo a ello
mismo. Pero individuo-y-universo no tienen determinante
exterior o ajeno. El individuo puede verse forzado por el
proceso natural sélo cuando se ve fuera del contexto como
algo “'en'' pero no ‘'de" lo que le rodea. Las leyes y contro-
les artificiales se vuelven necesarios cuando, por medio de la
ilusien de la diferenciacion, el individuo pierde el contacto
con su inteligencia organica y no se entiende con su medio
ambiente. Obviamente, el trabajo de |a inteligencia orgdnica
no se ha de confundir con la falsa espontaneidad de las
acciones deliberadamente calculadas para estar de acuerdo
con la ley humana o el orden natural. Las convenciones
sociales gobiernan incluso a aquellos que se salen de su
camino para oponerse a ellas.

En tiempos pasados todos los asuntos concernientes a la
practica de la contemplacion se consideraban esotéricos o,
lo que en occidente es o mismo, héreticos, aungue no todas
las herejras eran de esta clase, y la contemplacion sé6lo se
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convertia en herejla cuando la gente intentaba describir su
contenido. Porque, hablando en lenguaje religioso, serfa fa-
cilmente comprensible para el contemplativo gue sdlo exis-
te Dios v que no hay nada mas que Dios. Por razones ob-
vias, ésta es una doctrina muy temida por los ministros,
tanto seculares como eclesidsticos. Por un lado cuando es
necesario explotar y oprimir a la gente, es importante im-
buirles una mentalidad servil. Por otro lado, cuando la gente
es vulgar v ambiciosa, la mds pequefa idea de que "‘todo es
Dios", o que el bien y el mal son polos, se usa para justificar
cada exceso |ujurioso. Por esta razon, los gobernantes pro-
hiben el uso de las flores del cafnamo y otras sustancias
sicodélicas, con tal de que los individuos inmaduroes o incivi-
lizados no profanen los misterios.

La ficcion del ego o persona aislada como individuo real ha
sido implantada para estimular el sentimiento de temor de
Dios. Es igualmente provechoso para los que la mandan que
la gente esté ciega a la polaridad de la vida v la muerte, y as/
temen a la muerte si no temen a Dios. Pero cuando aquellos
que implantan esta ficcion son también sus victimas, inten-
tan ganar para ellos como personas los poderes que creen
disfrutar como Dios, pero que han olvidado. En este afdn,
recurren a la expresion de sus deseos expresados en signos
lineales, palabras y numeros, para el gobierno de un mundo
que es sutil, no-lineal e inconmensurable. Y as/ como la
persona es una version lineal del hombre confundida con el
hombre real, el conocimiento lineal del mundo —con el cual
el deseo lineal debe verselas— se confunde con el mundo
real, Luego, sélo con la violencia puede el mundo real y
viviente dirigirse rectamente, seguir regular, enmarcado en
categorias bien definidas y conformado de esta manera para
las crudezas del deseo lineal. En consecuencia, todos los
equilibrios e interdependencias de la naturaleza se mueven
en la confusion: desde la confusion de los pdjaros, animales
y plantas a la confusion del mismo cerebro y cuerpo no-lj-
neal del hombre. En esta situacion, es necesario aceptar (05
riesgos de exponer la ilusién de la persona y todo su traha-
jo, y permitir que lo gue ha sido esotérico se vuelva publica-
mente conocido.

Es por esto que en la contemplacion el hombre se descubre
a s mismo como inseparable del cosmos, como una totali-
dad en los dos aspectos, positivo y negativo, sus apariencias
y sus realidades. La Astronomia y la Fisica son aproxima-
ciones tedricas de la grandeza de nuestras dimensiones, por-
que no es Unicamente que seamos “‘partes’” subordinadas
del sistema, sino que el sistema entero es nuestro en su
pleno vy Unico sentido real. Normalmente podemos ver esta
realidad de manera poco intelectual, y considerarla como
una idea noble gue tiene poca relacion con |los asuntos prédc-
ticos y las emociones basicas. En la contemplacion esta vi-
sidn es tan real y auto-evidente como el respirar y hace
posible que se vean los problemas de |la vida mundana en su
dimensién verdadera —sub especie eternitatis— sopesando y
corrigiendo la miopia usual de la preocupacion excluyente
con los pequefios juegos y sordidos esquemas.



mQQSb’D, &oma foa@mx evitar
el comer y vestinmos
cada dia?

L.a naturaleza, es decir, nuestra propia y real naturaleza,
esta llevando estas inquietudes al paro, compitiendo con el
poder técnico para perseguirlas en una colosal escala, desco-
necida hasta ahora. Perseguida y glorificada con tal poder,
acabara rdpidamente en la absurdidad y la catastrofe, de
modo que sus contradicciones innatas se vuelven obvias,
después de todo. Porgue intentarmos usar la tecnologia para
el imposible juego de gue exista positivo sin negativo, desa-
fiando los principios de aquella verdadera electricidad, de la
cual depende tanto la tecnologra. Este objetivo es tan iluso
como el ego que lo busca.

Dentro de un tiempo, cuando el objetivo parezcla claramen-
te inalcanzable, serd el momento adecuado para el desen-
mascaramiento de ese ego —la persona en s misma—, mas-
cara gue oculta el esplendor de nuestro Rostro Original.
Cuando venga la primavera los capullos romperan sus fun-
das, los pajaritos abandonardn sus nidos, y las plantas j6ve-
nes saldran de sus semillas protectoras... Cuando hay un
crack en el Huevo Césmico, Buda estd a punto de nacer...
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