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“Estad quietos, y conoced que yo soy Dios...”

Salmo 46:10
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Introduccion

La Serie de Iluminacion de Practicas Avanzadas
de Yoga (The Advanced Yoga  Practices
Enlightenment Series) se presenta en un esfuerzo para
dar a conocer los métodos mas eficaces de yoga con
una serie de libros faciles de leer que cualquiera
puede utilizar para obtener resultados tanto corto
como a largo plazo. Durante siglos, estas practicas
poderosas han sido ensefiadas en secreto, en un
esfuerzo para su conservacion. Ahora nos
encontramos en la era de la informacion, la que nos
permite preservar el conocimiento para las
generaciones presentes y futuras como nunca antes.
La pregunta sigue siendo: ";Hasta donde podemos
llegar en forma efectiva transmitiendo métodos
espirituales por escrito?"

Desde sus inicios en 2003, los escritos de
Practicas Avanzadas de Yoga (AYP) han sido un
experimento para ver hasta qué punto se pueden
comunicar las practicas, con mucho mas detalle que
en los escritos espirituales del pasado. ;Pueden los
libros ofrecernos los medios especificos necesario
para recorrer el camino hacia la iluminacion, o
tenemos que rendirnos a los pies de un guri para
encontrar nuestra salvacion? Bueno, claramente hay
que entregarse a algo, aunque sea a nuestro propio
potencial innato de vivir una vida mas libre y mas
feliz. Si somos capaces de hacer eso, y mantener una
practica diaria, entonces los libros de éste tipo pueden
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cobrar vida y nos instruiran en los caminos de la
transformacion espiritual humana. Si el lector estd
listo y el libro vale la pena, cosas sorprendentes
pueden suceder.

Aunque el nombre de una persona se da como el
autor de éste libro, en realidad no es mas que la
recopilacion de los esfuerzos de miles de
profesionales a través de miles de afios. Este es el
intento de una persona de simplificar y hacer practica
los métodos espirituales que muchos han demostrado
a lo largo de la historia. Todos los que me anteceden
tienen mi mas profundo agradecimiento, al igual que
de todos aquellos que tengo el privilegio de estar en
contacto en el presente que siguen practicando con
dedicacién y con muy buenos resultados.

El tema de éste volumen, La Meditacion
Profunda, tiene un significado especial en la lista
general de las practicas de yoga. No hay otra practica
que pueda hacer mas para traernos la libertad
personal en nuestra vida diaria. El cultivo de nuestro
silencio interior, eterno y firme, a través de la
meditacion profunda diaria tiene efectos de largo
alcance que solo usando ésta practica se es capaz de
ampliar nuestra experiencia de vida, de felicidad sin
fin y creatividad. Es por eso que yo llamo a la
meditacion profunda el corazon del yoga.

Espero que a medida que recorras el camino
elegido encuentres un util recurso en éste libro.

jPractica con prudencia, y diviértete!
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Capitulo 1 — “;Quién Soy Yo?”

La pregunta mas importante que podemos

(3

hacernos en ésta vida es “;jquién soy yo?”. Justo
(Qué
estoy haciendo aqui?”. Los seres humanos nos hemos

13

después de ésta en importancia la pregunta

estado haciendo éstas dos preguntas desde el
momento en que los primeros pensamientos surgieron
en nuestros ancestros y, todavia seguimos haciéndolo.

Desde el comienzo, hace miles de afios, mucho
esfuerzo ha ido a la comprension de éstas cuestiones
basicas sobre nuestra humanidad y su implicacion en
el ambito de la experiencia. “Las practicas” han sido
la manera por la cual el aspecto experiencia ha sido
cultivado. Destacando entre todas las practicas existe
una cosa llamada “meditacion”.

La meditacion ha significado diferentes cosas
para diferente gente. Hace tan solo unas pocas
décadas atrds, en los diccionarios ingleses la
meditacion era definida simplemente como “pensar”
o “reflexionar”. Hoy en dia, existe una comprension
mas profunda y se puede encontrar la meditacion
definida como “una manera especifica de pensar que
conduce a un equilibrio mental, emocional y fisico”.
Aquellos con una inclinacién espiritual prefieren
llevarlo un paso mas alla, diciendo que la meditacion
nos conduce a darnos cuenta de forma directa de
quien somos y que estamos haciendo aqui. ;Como
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puede ser esto posible?

Un método efectivo de meditacion nos conduce a
una experiencia de profunda quietud, un silencio
interno que desafia toda descripcion. Se trata de un
vacié que esta lleno de paz, creatividad y felicidad.
Es la condicidn natural de nuestra mente mas alla de
los procesos de nuestro pensamiento. Lo tnico que
podemos hacer cuando nos encontramos en dicho
estado es sentir que eso es lo que realmente somos.
Es un sentimiento muy parecido a estar en el hogar,
algo muy bueno, y no se trata solo de una experiencia
mental. Con una meditacion eficaz, cada célula de
nuestro cuerpo es llevada a un estado de profunda y
viva quietud. Muchos de los sintomas de ésta quietud,
¢ste silencio interno en nuestro cuerpo, se pueden
medir — todo el metabolismo por completo se
relentiza con la mente.

Lo realmente importante acerca de la meditacion,
no estd en que nos podamos sentar usando un
procedimiento mental y tener una experiencia
profunda de quietud, paz y felicidad mientras
meditamos. Es mucho més que ese tipo de
experiencia transitoria, la cual podria ser considerada
como un escape. La meditacion, practicada de forma
regular, prepara nuestro sistema nervioso para
sostener el creciente silencio interno durante nuestras
actividades diarias, cuando estamos totalmente
implicados en el mundo. No solo obtenemos un
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vislumbre de nuestro “ser verdadero” durante la
meditacion, sino que también estamos favoreciendo
que ello se convierta en una experiencia de tiempo
completo en nuestra vida. Esto incrementa
notablemente la calidad de nuestras vidas, con
beneficios practicos que alcanzan a cada aspecto de
nuestra percepcion personal, relaciones y carrera.
Mientras que el procedimiento de la meditacion
puede ser muy agradable, el verdadero motivo por el
cual lo hacemos es por los beneficios a largo plazo en
nuestra vida. La meditacion es un poderoso camino
que conduce a la libertad personal. En ultima
instancia, la meditaciéon da respuesta a las dos
imperecederas preguntas:

(Quién soy yo? — Soy la conciencia silenciosa que
se encuentra detras de todo esto.

(Qué estoy haciendo aqui? — Estoy aqui para
adquirir plena conciencia de mi naturaleza verdadera,
la cual es paz, creatividad y felicidad.

Desde los comienzos, los seres humanos se han
preguntado no solo acerca de la verdadera naturaleza
de si mismos, sino también acerca de la naturaleza del
mundo y del cosmos a su alrededor. jHay tantos
misterios! Durante miles de afios hemos estado
develando lentamente las claves de la Madre
Naturaleza. La ciencia moderna aplicada aporta la
mas visible evidencia de nuestro progreso en el
entendimiento del funcionamiento del universo. En
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lugar de montar a caballo, ahora montamos en
automoviles, trenes y aviones. En lugar de
comunicarnos mediante mensajeros a pie, agitando
banderas o con senales de humo, ahora enviamos
billones de bits invisibles de informacion por toda la
superficie terrestre y a través del vacio del espacio
exterior. En lugar de tener enfermedades que
amenazaban de forma periddica la supervivencia de
la civilizacion, ahora somos capaces de prever o curar
rapidamente la mayor parte de las enfermedades
gracias a nuestro rapido conocimiento en expansion
de la biociencia y la genética. El lograr todo ésto ha
requerido una enorme acumulacién de conocimientos
a lo largo de los siglos.

En la ciencia tedrica de la fisica quantica, nos
encontramos muy cerca de definir la omnipresencia y
poder ilimitados de la conciencia misma. Este es el
punto en el que nuestra experiencia de silencio
interno, surgiendo en la meditacion, coincide con la
vision de que todas las cosas son de hecho, la
manifestacion de una misma cosa — un campo de
conciencia sin limites. Se trata solo de un pequeiio
paso que damos en la postulacion de que la esencia
unificadora de todo no es otra, que la viva quietud
que experimentamos durante y después de nuestra
practica de meditacion.

Esta es la respuesta tltima a la pregunta “;Quién
soy yo?” — Yo soy la esencia de todo, y todo cuanto
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es manifestado es mi propia esencia.

(Cudles son las caracteristicas de éste llamado
campo de conciencia sin limites que estd detrds de
todo lo que vemos? Podemos averiguarlo mediante la
practica de la meditacion. A medida que
experimentamos mdas de nuestra naturaleza interna a
través de la meditacion diaria, nos encontramos con
que nuestros deseos y conducta van elevandose
gradualmente a un nivel mas alto del que estaban
anteriormente. Nuestros deseos se vuelven mas
alineados con un desenvolvimiento interno. Ya no
dudamos mas acerca de para que estamos aqui. Nos
damos cuenta de que hemos venido aqui para vivir la
verdad dentro de nosotros en cada aspecto de nuestra
vida. Ya no luchamos mas con cuestiones morales o
como deberiamos comportarnos en nuestros asuntos.
Nos damos cuenta de que la accion correcta proviene
de un punto de vista interno. El amor y la compasion
se convierten gradualmente en el fundamento de todo
cuanto hacemos. Nuestras acciones se armonizan y
unifican automadticamente en su influencia en nuestra
vida y la de los que estan alrededor. Todo esto es el
resultado de la practica efectiva de la meditacion.

Afortunadamente, nada de lo que aqui se ha dicho
hasta ahora tiene que ser adoptado por fe. Ya sabes
que "hablar es facil", y los resultados seran los que
establezcan la diferencia. Dejémonos de argumentos
filosoficos, ya has escuchado todo esto antes ;no es
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cierto? Hemos cubierto ¢éstos fundamentos para
establecer un espacio de trabajo general. Por lo tanto,
ahora podemos pasar a algo a lo que puedas "hincarle
el diente" y completar el resto del cuadro con tu
propia experiencia. Esta es la mejor aproximacion.

El resto de éste libro trata acerca de la practica de
la meditacion - una modalidad altamente efectiva que
denominamos  meditacion  profunda. Con la
informacion que viene a continuacion, podras
facilmente averiguar cudl es la verdad acerca de la
meditacion, acerca de ti mismo, y todo lo demas que
estd sucediendo a tu alrededor.

Si seguimos a diario el sencillo método de la
meditacion profunda, vamos a llegar a conocer
quiénes somos y qué es lo que estamos haciendo aqui.

Echemos un vistazo mas cerca...
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Capitulo 2 — Meditacion Profunda

La mente es una maquina — una maquina de
pensamientos. Produce pensamientos durante todo el
dia y gran parte de la noche. Experimentamos ésta
sucesion interminable de pensamientos en nuestra
conciencia. La mente por si misma no es conciencia,
es s6lo una maquina. Nosotros somos la conciencia.
Esto apunta a una posibilidad interesante. Si
podemos llevar la maquina presente, a pensar, y la
mente a descansar, ;Qué experimentaremos? Sera
nuestra conciencia, nuestro ser, menos la actividad
incesante de la mente. Para esto sirve la meditacion, y
las consecuencias de ello son de gran alcance.

Como Meditar

La meditaciéon profunda es un procedimiento
mental que utiliza la naturaleza de la mente para
llevarla sistematicamente al descanso. Si se le da la
oportunidad a la mente, ira al descanso sin esfuerzo.
Asi es como funciona. Realmente, el esfuerzo es
algo opuesto al proceso natural de la meditacion
profunda. La mente siempre busca el camino de
menos resistencia para expresarse a si misma. La
mayor parte del tiempo ocurre mediante la creacion
de mas y mas pensamientos. Pero también es posible
crear una situacion en la mente que convierta el
camino de menos resistencia en uno que conduzca a
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menos y menos pensamientos y, muy pronto, a
ningln pensamiento. Esto se logra mediante el uso de
un pensamiento particular de una manera
determinada. Este pensamiento es llamado mantra.

Para nuestra practica de meditacion profunda,
usaremos el pensamiento / AM (pronunciado Al AM).
Este sera nuestra mantra.

Usaremos Al AM por el sonido, y no por algun
significado. / AM tiene un significado en inglés, asi
como también religioso en la Biblia inglesa. Pero no
usaremos [ AM por el significado - solamente por el
sonido, A/ AM. Podemos también escribirlo AIAM.
¢/ Asi no significa nada verdad? Solo el sonido, eso es
lo que queremos. Si tu idioma principal o materno, no
es el inglés, puedes pronunciar el sonido
fonéticamente en tu propio lenguaje si lo deseas. No
importa como lo pronunciemos, siempre sera el
mismo sonido. El poder del sonido...Al AM... es
grande cuando es pensado por dentro. Pero solo si
usamos un procedimiento particular. El conocer éste
procedimiento es la clave para la meditacion exitosa.
Es muy simple. Algo tan simple que dedicaremos
muchas paginas a discutir como mantenerlo simple,
porque todos tenemos la tendencia a hacer las cosas
mas complicadas. Mantener la simplicidad es la clave
para la meditacion correcta.

Este es el procedimiento para la meditacion
profunda: Mientras estamos sentados comodamente
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con los ojos cerrados, simplemente nos relajamos.
Percibiremos pensamientos, corrientes de
pensamientos. Eso esta bien. Simplemente, los
dejamos ir sin preocuparnos por ellos. Después de
aproximadamente ~ un  minuto  introducimos
suavemente el mantra... Al AM...

Pensamos repetidamente en el mantra de manera
facil dentro de nosotros. La velocidad de repeticion
podria variar, pero no nos preocupemos por ello. No
pronunciamos el mantra en voz alta. No
localizaremos deliberadamente el mantra en alguna
parte del cuerpo en particular. Cuando nos demos
cuenta de que ya no estamos interiormente pensando
en el mantra, podemos regresar a ¢l de manera facil.
Esto podria ocurrir muchas veces de una vez, o
simplemente una o dos veces mas. No importa.
Seguimos éste procedimiento de regresar facilmente
al mantra cuando nos demos cuenta de que estamos
fuera de ¢l, durante el tiempo predeterminado para
nuestra sesion de meditacion. Es muy simple.

Normalmente, cuando nos encontremos fuera del
mantra sera porque estamos en una secuencia de otros
pensamientos. Esto es normal. La mente es una
maquina de pensamientos, ;jrecuerdas? Lo que hace
es fabricar pensamientos. Pero si estamos meditando,
tan pronto nos demos cuenta de que nuestra mente se
distrae con el fluir de diferentes pensamientos, sin
importar cudn mundanos o profundos sean,
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simplemente dirigimos nuestra atenciéon al mantra.
Asi de simple. No hacemos una batalla de ello. La
idea no es que tengamos que estar en el mantra todo
el tiempo. Ese no es el objetivo. El objetivo es
regresar facilmente al mantra cuando nos demos
cuenta de que estamos fuera de él. Simplemente
favorecemos el mantra con nuestra atencion cuando
nos demos cuenta de que no estamos pensandolo. Si
volvemos a ese fluir de pensamientos cinco segundos
después, no tratemos de forzar a que desaparezcan.
Los pensamientos son una parte normal del proceso
de la meditacién profunda, simplemente regresamos
de nuevo al mantra con sencillez. Lo favorecemos.
La meditacion profunda es un ir hacia, no un tratar
de salir de. Lo hacemos con el mantra cada vez que
nos demos cuenta que estamos fuera de ¢él -
simplemente favoreciéndolo con facilidad. Se trata de
una suave persuasion y no una lucha o escandalo.
Para ésta practica no es necesaria una fuerte voluntad
de hierro o un acto mental heroico. Todos esos
esfuerzos se encuentran fuera de la simplicidad de la
meditacion profunda y reduciran su efectividad.

A medida que hacemos éste sencillo proceso de
meditacion profunda, percibiremos de alguna manera
un cambio en el caricter de nuestra experiencia
interna. El mantra podria volverse muy refinado y
difuso. Esto es normal. Es perfectamente correcto
pensar en el mantra de esa manera si esto es lo mas
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sencillo. Debe ser siempre algo facil - nunca una
lucha. Otras veces, podriamos perder la pista de
donde estamos por un tiempo, sin mantra, sin siquiera
el fluir de pensamientos. Esto es correcto también.
Cuando nos damos cuenta de que nuestra mente ha
estado fuera en alguna parte, simplemente regresamos
al mantra de nuevo. Si nos encontramos muy
asentados con el mantra y es apenas reconocible,
podemos regresar a ese nivel difuso si para nosotros
es mas facil. A medida que el mantra se refina,
estamos internalizando nuestra atencion hacia niveles
de siliencio interno progresivamente mas profundo en
la mente. Por lo tanto, es normal que el mantra se
convierta en algo muy débil y difuso. No podemos
forzar a que esto ocurra. Sucedera de forma natural a
medida que nuestro sistema nervioso pase a través de
sus diversos ciclos de purificacion interna,
estimulados por la meditacion profunda. Cuando el
mantra se refine, simplemente lo permitimos. Y
cuando el mantra no se refine, simplemente
permanecemos con el hasta un nivel que se nos
facilite. Sin lucha. No hay ningin objetivo que
conseguir, excepto continuar el simple procedimiento
que aqui estamos describiendo.

Cuando y Donde Meditar

(Por cuanto y con qué frecuencia meditamos?
Para la mayoria de la gente, veinte minutos es el
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mejor tiempo de duracion para una sesion de
meditacion. Esto se hace dos veces por dia, una vez
antes del desayuno y las actividades de la manana y
de nuevo otra vez antes de las actividades de la tarde.

Trata de evitar meditar justo después de comer o
antes de irte a la cama. El momento ideal es antes de
las comidas y las actividades, pues es cuando sera
mas efectivo y refrescante. La meditacion profunda es
una preparacion para la actividad, y nuestros
resultados serdn mejores con el tiempo, si nos
mantenemos activos entre nuestras sesiones de
meditacion. A si mismo, la meditaciébn no es un
sustituto del dormir. La situacién ideal es un buen
balance entre la meditacion, la actividad diaria y el
descanso normal por noche. Si hacemos esto, nuestra
experiencia interna con el tiempo crecera
naturalmente, y nuestra vida externa se enriquecera
debido a nuestro creciente silencio interno.

Una sugerencia sobre la manera de sentarse a
meditar: La primera prioridad es la comodidad. No es
aconsejable sentarse de un modo que nos distraiga del
sencillo procedimiento de la meditacion. Sentarse en
una silla comoda con soporte para la espalda es una
buena manera de meditar. Més adelante, o si ya nos
hemos familiarizado, podemos tomar la ventaja de
sentarnos con las piernas cruzadas con un soporte
para la espalda también. Pero siempre con comodidad
y la menor distraccion como prioridad. Si por
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cualquier razén mantener las piernas cruzadas no es
factible para nosotros, haremos bien en meditar en
nuestra silla comoda. No hay pérdida de beneficios
por ello.

Debido a compromisos que podamos tener, la
rutina ideal de sesiones de meditacion no serd
siempre posible. Eso estd bien. Haz lo mejor que
puedas y no te estreses por ello. Debido a
circunstancias mas alla de nuestro control, en
ocasiones el Unico momento que tendremos para
meditar sera justo después de una comida o incluso
después por la tarde cerca del momento de irnos a
dormir. Si meditar en éstos momentos nos causa
pequefios trastornos en nuestro sistema, en seguida
nos daremos cuenta y realizaremos los ajustes
necesarios. Lo principal es que hagamos lo mejor que
podamos, hacer dos meditaciones al dia, incluso si
solo es una sesion corta entre nuestros compromisos.
Mas tarde, miraremos las opciones que tenemos para
hacer ajustes que hagan frente a las diversas
circunstancias externas, asi como a las experiencias
internas que pueden surgir.

Antes de continuar, deberias probar a hacer una
meditacion. Busca un lugar cémodo donde sentarte,
donde no te vayan a interrumpir y haz una meditacion
corta, digamos diez minutos, y observa como te va.
Es como meter un dedo del pie en el agua. Al final
asegurate de tomar un par de minutos, simplemente
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sentado sin hacer el procedimiento de la meditacion.
A continuacion abre lentamente tus ojos y continua
leyendo.

Como verds el simple procedimiento de la
meditacion profunda y las experiencias que conlleva,
sacaran a la luz algunas preguntas. Vamos a tratar
aqui muchas de ellas.

Por lo tanto, ahora nos centraremos en los
aspectos practicos de la meditacion profunda - tus
propias experiencias y los sintomas iniciales del
crecimiento de tu propio silencio interno.

Preguntas Acerca de tu Primera Meditacion

Una primera meditacion es algo muy especial.
Sin importar cual sea la experiencia. Nuestra primera
meditacion profunda usando el mantra 47 AM marca
el comienzo de nuevas aperturas de nuestro potencial
latente. Si continuamos con nuestra practica de
meditacion diaria durante meses y afios, éstas
aperturas se expandiran mas y mads, hasta que nuestra
experiencia de la vida se transforme en una paz,
creatividad y felicidad permanentes.

Pero en los comienzos todo es nuevo, y hay
muchas preguntas que pueden surgir acerca del
proceso de la meditacion y las experiencias que
tengamos. Estas son algunas de las preguntas mas
frecuentes después de una primera meditacion:
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/Se supone que tiene que ocurrir algo? No he notado
gran cosa.

No, no se supone que tenga que ocurrir algo en
particular. Nada excepto seguir el sencillo
procedimiento de la meditacion. Es decir, pensar en el
mantra con facilidad y volver a €l cuando nos demos
cuenta que estamos fuera en una corriente de
pensamientos.

Realmente, podemos tener una meditacion que no
sea mas que eso - mantra, pensamientos, regresar al
mantra, mas pensamientos, y volver a empezar, una y
otra vez. Lo que no es siempre obvio es que cada vez
que “perdemos” el mantra, hemos pasado por un
cambio natural en nuestra atenciéon. Durante ese
cambio, existe un espacio o intervalo entre pensar el
mantra y encontrarnos en una corriente de
pensamientos. En ese espacio, hemos tocado nuestro
silencio interno, nuestra conciencia pura, nuestro ser
interno. Podria sentirse como que no hayamos tocado
nada. Aun asi, la corriente de pensamientos que
experimentamos a continuacion es una clara sefial de
que hemos ido hacia adentro con el mantra y estamos
regresando hacia fuera con el habito de la mente de
producir pensamientos. Este ciclo de pensar en el
mantra, perderlo y volver hacia fuera en una corriente
de pensamientos es un proceso de purificacion en la
mente y el sistema nervioso. Es algo muy poderoso, y
en ultima instancia dard paso a una experiencia
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constante de silencio interno en nuestra meditacion, y
lo que es mas importante, en nuestra vida diaria.

Lo que producira los resultados sera el proceso de
meditar dos veces al dia, y nuestras experiencias tanto
dentro como fuera de la meditacion, variaran con el
tiempo. Es la practica lo que nos abrira desde dentro,
no alguna experiencia en particular que podamos
tener en el camino. Por ésta razon, en ocasiones nos
referimos a nuestras experiencias de meditacion como
escenario. Incluso las experiencias sin interés (no esta
ocurriendo gran cosa) son el escenario de la mente.
Cuando estamos conduciendo un coche, lo importante
es el destino hacia el cual nos dirigimos, sin importar
el escenario que podamos encontrar en el camino. El
escenario ira cambiando a lo largo del viaje, y nos
encontraremos mas cerca de nuestro destino a
medida que el tiempo pase. Si estamos ocupados
conduciendo, o hablando con alguien que nos
acompana, podriamos no ver el escenario que hay tras
la ventana, pero continuaremos desplazandonos hacia
nuestro destino de la misma manera. Las
meditaciones aparentemente sin incidentes son asi. Si
estamos involucrados en hacer la practica, nos
estaremos moviendo rapidamente hacia delante, tanto
si estamos teniendo muchas experiencias notables o
ninguna.

Por lo tanto, si tu primera meditacion no ha
parecido muy exitosa jmantén la esperanza! Cuando
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continuamos con el procedimiento estardn ocurriendo
cosas buenas. El mejor indicador de progreso en la
meditacion esta en cdmo nos sentimos después de
levantarnos y nos dirigimos a nuestras actividades
diarias. Si no experimentaste nada durante tu primera
meditacion, observa como te sientes durante las horas
siguientes. ;Hay algo de relajacion, algo de calma
interna a medida que te diriges a tus actividades
diarias? Esa es la prueba real de la meditacion.

Me senti uno con el cosmos. ;jEra yo?

Curiosamente, siempre somos uno con el cosmos.
Todos somos expresiones de Eso. La Unica razén por
la cual no experimentamos esto en cada momento se
debe a que las impurezas en nuestro sistema nervioso
bloquean nuestra percepcion de la verdadera
naturaleza de la vida. Estas impurezas son
gradualmente disueltas en la meditacion profunda, y
entonces comenzamos a ver la verdad acerca de quién
somos. En nuestra primerisima meditacion podriamos
experimentar claramente nuestra naturaleza dichosa
sin limites. jEso es lo que somos!

(Qué debemos hacer cuando tenemos una
experiencia como ¢ésta en nuestra meditacion? La
respuesta es muy simple - cuando nos damos cuenta
de que estamos fuera en una experiencia de éste tipo
(no importa como cosmica o gloriosa sea) y no en el
mantra, simplemente retomamos de nuevo el mantra.
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Ten en mente que estamos involucrados en un
proceso de purificacion que posiblemente llevara
muchos afios de practica de meditacion diaria.
Nuestro sistema nervioso es el almacén de eones de
impurezas y obstrucciones creadas por acciones
pasadas. Nuestro sistema nervioso es también la
ventana a través de la cual podemos ver nuestra
naturaleza verdadera y la naturaleza verdadera de
todas las cosas. Mientras poco a poco limpiamos
nuestra ventana mediante la meditacion profunda, la
vista se vuelve gradualmente mas clara.

Piensa en un dia parcialmente soleado con
muchas grandes nubes moviéndose lentamente por el
cielo. A veces nuestra vision del sol serd obstruida
por las nubes. Otras veces el sol brillara con
intensidad sobre nosotros por entre las nubes. Con la
meditacion profunda estamos aclarando nuestras
nubes internas. Gradualmente habrd menos y menos
nubes bloqueando nuestra luz interna. Con el tiempo,
conseguiremos disolver todas las nubes, con lo que
seremos baflados por nuestra luz interna durante todo
el dia y la noche. Para eso es lo que es la meditacion
profunda, y por eso, es que siempre volvemos al
mantra cuando nos damos cuenta de que nos hemos
ido fuera de él. Podemos disfrutar de nuestra dicha
cosmica en meditacion cuando esto sucede, del
mismo modo que podemos disfrutar del escenario a lo
largo de nuestro viaje en coche. Pero el viaje de la

18 Meditacion Profunda



meditacion solo puede continuar si regresamos al
mantra, y eso es algo que siempre debemos recordar.

Experimente algo de inquietud, algo de irritabilidad.
JPor qué?

Hay muchas obstrucciones profundamente
instaladas en nuestro sistema nervioso. La meditacion
las va aflojando y liberando gradualmente,
normalmente sin incomodidad. Pero a veces puede
darse una liberacién en oleada dentro de nosotros,
pudiendo haber algo de inquietud o irritabilidad a
consecuencia de ello. Se trata de energia
neurobioldgica moviéndose dentro de nosotros. A
medida que continuamos con el simple procedimiento
de la meditacion, las oleadas y la incomodidad
pasaran.

También puede ocurrir que experimentemos una
oleada de energia placentera por la misma razon - una
liberacion de obstrucciones en nuestro sistema
nervioso. En cualquier caso, continuamos con el
procedimiento de la meditacion, regresando con
facilidad al mantra cuando nos damos cuenta de que
estamos fuera de é€l.

Si nuestras experiencias en la meditacion se
vuelven muy fuertes, haciendo dificil el continuar con
comodidad, existen cosas que podemos hacer para
regular el flujo de energia interna. Esto sera discutido
en el capitulo siguiente.
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Las Posibilidades

La clave para el éxito en la meditacion profunda
es la practica diaria sostenida a largo plazo. Como se
ha mencionado, no estamos haciendo esto
primordialmente por la experiencia dentro de la
meditacion. Lo hacemos por un cambio positivo y
permanente en la calidad de nuestra vida. Y
justamente esto serd lo que encontremos a medida
que las semanas, meses y afos de practica de
meditacion diaria se sucedan.

Los resultados pueden ser sutiles. Otros podrian
percibir un cambio en nosotros antes de que nosotros
lo hagamos. Es algo normal que un miembro de la
familia o un amigo comente “;Qué esta sucediendo?
Ultimamente estas mucho menos tenso. No has
perdido la calma en semanas”.

Esto es un sintoma del silencio interno
deslizandose en nuestro interior. Comenzamos a ver
el mundo desde un lugar mas profundo dentro de
nosotros - un lugar que no es afectado por las subidas
y bajadas de la vida diaria. Nos volvemos mas
centrados. Incluso aunque la vida dentro y alrededor
nuestro discurra en mayor medida tal y como lo hacia
antes, de algin modo somos diferentes. El estrés y las
tensiones de la vida comienzan a perder su control
sobre nosotros. Junto a los obvios beneficios en la
salud fisica y mental, ésta aparicion del silencio
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interno es muy liberadora y nos permite expresarnos
de manera que no podrian haber sido posibles antes.

El incremento de la creatividad es uno de los
beneficios de la aparicion del silencio interno. Es bien
sabido que los grandes genios a lo largo de la historia
han recibido sus inspiraciones en estados de
relajacion mental. Sus revelaciones a menudo
llegaron “de la nada”. La meditacion profunda en
nuestra vida diaria nos conduce naturalmente a una
mente mds relajada de forma perpetua, y a los
mayores niveles de creatividad que dicha condicion
conlleva. De éste modo, podemos decir que la
meditacion nos ayudard a ser mas inteligentes
simplemente al darnos un mejor acceso al genio
latente que se reside en todos nosotros.

La firmeza es otro rasgo que aparece con el
creciente silencio interno. Puesto que somos
afectados menos por las subidas y bajadas de la vida,
nos encontramos en la posicion de mantenernos
firmes en la cara de la adversidad cuando es
necesario. Asimismo nos hacemos mas fuertes en
nuestras convicciones morales y mostramos un mayor
interés en asuntos de justicia y verdad. Con la
meditacion profunda descubrimos que nos hacemos
moralmente mas fuertes y al mismo tiempo, mas
flexibles al tratar con las muchas sombras de la vida
que encontramos cada dia.

Una de las principales caracteristicas de la
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moralidad natural que emerge de nuestro interior
como parte de nuestro creciente silencio interno es la
calidad del amor. Por lo tanto, mientras que nos
estamos volviendo mas flexibles, creativos y fuertes,
también nos estamos volviendo mas preocupados y
compasivos. Nuestra habilidad para dar se expande,
debido a que tenemos mas disponible dentro de
nosotros.

Todas éstas cualidades aparecen naturalmente al
implicarnos en la meditacion profunda diaria, la cual
purifica nuestro sistema nervioso de modo que
nuestra naturaleza divina latente pueda comenzar a
expresarse a través de nosotros.

En adicion a los muchos beneficios practicos que
la meditacion profunda puede traernos en la vida
diaria, podemos también encontrarnos abriéndonos
de maneras que alcanzan mas allad de cualquier cosa
que hayamos podido imaginar. Esto nos lleva a
considerar la posibilidad de la iluminacion. De hecho,
si consideramos los beneficios que hemos
mencionado hasta ahora y los llevamos a su mas alto
nivel de expresion, llegaremos a algo muy singular.
Se trata de la condicion de transformacion espiritual
humana que ha sido descrita por santos y sabios a lo
largo de la historia, comenzando con las primeras
escrituras espirituales hace miles de afios.

(Qué es la iluminacion? En su mas basica
acepcion, es el silencio interno permanente. Se trata
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de experimentar directa y automaticamente quién y
qué somos en cada momento - mientras estamos
despiertos, mientras estamos sofiando, y mientras
estamos en el suefio profundo sin suefios. Siempre
conscientes, siempre despiertos por dentro. Esta es la
posibilidad que la meditacion profunda nos ofrece.

A partir de ésta forma basica de la iluminacion,
encontramos posibilidades adicionales a medida que
nuestro inamovible silencio interno se expresa mas
alla dentro de nosotros y hacia afuera en el ambiente
que nos rodea. De éste modo somos capaces de llevar
mucho bien al mundo, simplemente al vivir nuestra
vida diaria en un estado de perpetua libertad personal.
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Lecturas Adicionales y Apoyo

Yogani es un cientifico americano espiritual que, desde
hace mas de cuarenta afios, ha estado integrando técnicas
antiguas de todo el mundo que cultivan la transformacion
espiritual del ser humano. El enfoque que €l ha desarrollado no
es sectario, y es abierto a todos. En orden de publicacién, sus
libros incluyen:

La Serie de Iluminacion AYP
Libros de instruccion sobre las practicas de yoga, faciles de
leer, incluyendo (traduccion al espaiol pendiente):

- Meditacion Profunda — Camino hacia la Liberacion
Personal

- Respiracion Espinal Pranayama - Viaje al Espacio
Interior

- Tantra — Descubriendo el Poder del Sexo Pre-orgdsmico

- Asanas, Mudras & Bandhas — Despertando Kundalini
Extatico

- Samyama — El Cultivo de la Quietud en Accion, Siddhis y
Milagros

- Dieta, Shatkarmas y Amaroli — Nutricion Yoguica &
Limpieza para la Salud y del Espiritu

- Buscdandose a St Mismo — El Amanecer del Testigo y el Fin
del Sufrimiento

- Bhakti & Karma Yoga - La Ciencia de la Devocion y la
Liberacion a Través de la Accion

- Las Ocho Ramas del Yoga - La Estructura y el Ritmo de la
Practica Espiritual Auto-dirigida

- Retiros - Via Rapida hacia la Libertad - Una Guia para los
Lideres y Proveedores

- Liberacion - La Fruicion del Yoga

Para obtener informacion actualizada sobre los escritos de
Yogani, y los foros de soporte de AYP gratuito, por favor visite:

www.advancedyogapractices.com
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