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Ya sea que la respuesta a tu pregunta la
obtengas en seis pdginas, en un libro, o en
una linea, la respuesta es siempre la misma:
imeditacion! Depende de cudnto tiempo te
lleve el entender esta respuesta, ya sea leyen-
do todo el libro o comprendiendo tan solo una
0 dos palabras.

Maharaj Charan Singh
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Introduccion

Si no mueres mientras vives,
¢Como obtendris el verdadero beneficio?
Por lo tanto, muere y sal de la tumba de tu cuerpo.
Ya has muerto muchas veces,
Sin embargo, aiin continiias detrds del velo
Pues el método para morir verdaderamente,
No lo aprendiste.

Rumi

Existe un método para conquistar la muerte. Por los Maestros de
espiritualidad sabemos que existe un camino para experimentar
la vida que estd mas alld de la muerte del cuerpo fisico y un
método o técnica que podemos aprender para lograrlo. Estos
Maestros espirituales ensenian el camino para dejar nuestro cuerpo
a voluntad y regresar a él cuando asi lo deseemos. De ellos apren-
demos que a través de la practica de este método, de aplicarlo a
nuestras vidas diarias, podemos embarcarnos en un viaje que nos
llevara mas alla del cuerpo y de la mente, y que durante el pro-
ceso, desarrollaremos claridad y paz mental, asi como alegria
interna. LLos Maestros nos dicen que a través de perfeccionar su
método, podemos obtener la liberacién del ciclo de nacimientos y

muertes y experimentar la bienaventuranza eterna.
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Los Maestros espirituales nos ensefian que en el cuerpo, el
alma se encuentra entrelazada con la mente en el centro del 0Jo
espiritual localizado en nuestra frente. Desde este punto, nuestra
atencién se dispersa por la creacién material, donde absorbemos
constantemente impresiones mundanas. Esta incesante actividad
mental que es dirigida hacia el exterior, principalmente por
nuestros deseos, forma profundas impresiones en nuestra concien-
cia. Estas impresiones actdan como miltiples capas que ocultan
el esplendor, el poder y la energia de nuestra fuerza vital, que es
el alma.

Cuando la luz del alma es oscurecida por la mente, comenza-
mos a percibir las cosas del mundo como si fueran permanentes y
capaces de darnos la felicidad verdadera. Engafiados por nuestra
distorsionada visién de la realidad, no nos damos cuenta de que
los eventos, las personas y las cosas nos proporcionan en nuestra
vida una felicidad que, por su propia naturaleza, es solo super-
ficial y pasajera. No nos damos cuenta de que si perseguimos la
felicidad a través de cualquier cosa a la que nos apeguemos en
este mundo efimero, tarde o temprano, ese apego, nos llevara a la
frustracién y a la tristeza, al mismo tiempo que aumentara nuestra
deuda karmica. Tentados y conducidos por nuestros sentidos,
seguimos haciendo cosas que siembran las semillas para futuras
encarnaciones en el plano fisico. Erréneamente, dirigimos nuestra
atencién a los objetos de nuestro afecto, pues pensamos que la
razén de nuestra alegria o dolor proviene de ellos. De este modo,
nuestra distorsionada visién de la realidad nos lleva a realizar
acciones que entierran las raices de nuestra conciencia, cada vez
mas profundamente, en planos inferiores de existencia. Esto
fortalece las tendencias descendentes de nuestra mente e impide
que veamos la luz de nuestra alma. El triste resultado de esta
espiral descendente, de causa y efecto, es que el alma queda tan
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escondida y atrapada en los planos fisicos inferiores que pronto
llega el momento en que ni siquiera nos damos cuenta de la exis-
tencia misma del alma.

Sé que esos habitos que pueden arruinar tu vida
Adin te envian sus invitaciones. ..
Aprende a reconocer las monedas falsas
Que te pueden comprar tan solo un momento de placer,
Para después arrastrarte por dias
Como un hombre desecho
Detras de un camello que se tira pedos.
Hafiz

El modo de liberarnos de las limitaciones que nos hemos
impuesto a nosotros mismos, la manera de recobrar la claridad
que reﬂeje nuestro elevado potencial, consiste en otorgarle poder
a nuestra conciencia del alma por medio de la meditacién. Una
vez que comenzamos la practica de la meditacién, pronto nos
damos cuenta de que el método de los Maestros es un sendero, un
viaje o una forma de vida para ser vivida por nosotros mismos. Es
el sendero para convertirnos en amos y maestros de nuestra mente
y de nuestros sentidos. El seguir este camino hasta su destino,
implica, ni mas ni menos, el viaje de toda una vida. A medida
que viajamos por este sendero y que nuestra mente se tranquiliza
cada vez mas por la practica de la meditacién, experimentaremos
c6mo el alma va tomando el control, mientras que la mente, con-
flictiva e indisciplinada, se vuelve cada vez mas débil. La vida se
torna cada vez menos problematica, los deseos nos controlan cada
vez menos y nos encontramos con que estamos méas equilibrados y
satisfechos. A medida que el alma comienza a tomar el control,
sentimos progresivamente los beneficios de la meditacién, y
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nuestra determinacién espiritual se vuelve mas firme y profunda.
Ya no somos engafados tan facilmente por una visién distorsiona-
da y se hace més facil enfrentar los tiempos dificiles y recobrar
nuestro equilibrio.

Dominando continuamente su mente,
El hombre espiritual aumenta su paz,
Obtiene el gozo supremo,
Y regresa al Absoluto.

Bhagavad Gita

En todas las épocas, muchos Maestros de espiritualidad se
presentan como testigos, a través de sus vidas y de sus escritos, del
éxito de la meditacién Shabad, y este libro trata sobre su practica.

Shabad, es una palabra sanscrita que se refiere al poder
divino. Es conocida en otras culturas por muchos nombres di-
ferentes como: Tao, Espiritu Santo, Verbo, Palabra, energia
c6ésmica, naturaleza bidica, Kalma, Sonido sagrado, corriente
del Sonido, Verdad y muchos otros. [Los nombres en si no son
importantes. Lo que importa es adénde apuntan. El concepto de
Shabad, tal y como se utiliza en este libro, se refiere a la realidad
eterna que sostiene a todas las formas de vida. El Shabad esta
mas all4 pero también dentro de toda forma de vida. Esto quiere
decir que esta en el interior de todas y cada una de las formas de
vida. El Shabad es comprensible para todos como nuestro mas
profundo Ser. Algunos describen a esta realidad con el nombre
de Dios, pero aunque ni la palabra “Shabad” ni la palabra
“Dios” son capaces de hacerle justicia a la realidad trascendente

a la que se refieren, en este libro se ha preferido usar la palabra
“Shabad” en lugar de la palabra “Dios”.
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La palabra Dios, para la mayoria de la gente tiene un signi-
ficado de algo o alguien que esta afuera o mas alla de uno mismo.
Por otra parte, la palabra Shabad como poder o energia—siendo
una palabra desconocida para la mayoria de las personas—
concede espacio para un concepto abierto que no se refiere a un
ser mas all4 de uno mismo, aparte de lo que somos nosotros mis-
mos. LLa palabra Shabad, como se usa en este libro, incluye tanto
a la realidad externa como a la interna. El concepto no reduce lo
ilimitado a una entidad limitada. El Shabad es todo. Esta en
todos. Es nuestra esencia. Es nuestra realidad.

El principio y el fin de todas las cosas es el Shabad. Toda la
materia burda, el cielo y lo demas, la materia sutil, el sonido,
las formas, el sabor y la esencia son todos Shabad. Todo lo
que existe es Shabad. Cualquier cosa que se manifieste del
Shabad no puede ser otra cosa que Shabad. El Shabad es
nuestro creador. El Shabad es nuestro sostén. Nosotros
somos del Shabad y el Shabad es nuestro.

Maharaj Sawan Singh

A través de la practica de la meditacién Shabad, aprendemos
cémo contactar y fundirnos en el Shabad, que es el poder divino
y primario. Con la meditacién, aprendemos a “morir” a nuestro
limitado ser para que podamos vivir por siempre. Libres de la
identificacién con nuestro cuerpo, logramos la liberacién de
nuestras obsesiones, sufrimientos y apegos personales. Aprende-
mos a tener acceso al poder o energia positiva creativa que esta ya
en nosotros mismos. El método de la meditacién Shabad llega a
nosotros recomendado por verdaderos Maestros de espiritualidad
que aqui llamaremos Maestros Shabad. Estos Maestros han vivi-
do segiin estos principios y han experimentado la verdad de esta
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practica. Esa, para nosotros, es su garantia. Para comprobar que
lo que dicen es verdad, debemos poner su método en practica y
experimentarlo por nosotros mismos. Unicamente a través de la
accién podremos saber si es verdadero. Unicamente a través de la
accién podremos experimentar cémo el sistema integral de los
Maestros Shabad nos puede ayudar a convertirnos en verdaderos
seres humanos, obtener conocimiento directo del Ser interior
inmortal y realizar la divinidad. Los Maestros Shabad nos asegu-
ran que si seguimos su método en su totalidad, pasaremos de un
mundo de conceptos a uno de experiencia espiritual. A través de
la practica, seremos personalmente transformados.

Existe una diferencia entre saber del camino y andarlo.
Morfeo a Neo en Matrix

Los verdaderos Maestros de espiritualidad jamas cobran por
impartir su método o sus ensenanzas. Su método se fundamenta
en cuatro principios basicos: seguir una dieta vegetariana, no
tomar alcohol ni drogas, vivir una vida moral y honesta, y dedicar
diariamente, por lo menos el diez por ciento de nuestro tiempo a
la practica de la meditacién. Los primeros tres principios apoyan
al cuarto, que es la clave para la autotransformacién. Se trata de
un sistema interdependiente: los cuatro principios tienen que
ponerse rigurosamente en practica, pues sin ello, el sistema inte-
gral de los Maestros no funciona.

Una dieta vegetariana es necesaria para minimizar las conse-
cuencias que resultan de la violencia y la crueldad de matar por
comida. A menos que el peso que cargamos como consecuencia
de realizar semejantes acciones (nuestros karmas) no sea mante-
nido al minimo, no podemos aspirar a elevarnos espiritualmente.
LLa concentracién es la clave para obtener el acceso consciente al
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Shabad. Puesto que el embotarnos con alcohol o el estar colocados
o alucinados con drogas sabotea cualquier intento serio de con-
centracién, es imprescindible abstenernos de las drogas y el alco-
hol. También es importante llevar una vida moral y honesta, pues
a menos que seamos capaces de controlar nuestras emociones al
nivel de las acciones fisicas, ¢c6mo podremos aspirar a dirigirlas
constructivamente a niveles mas sutiles de nuestro ser? Sile damos
rienda suelta a nuestras pasiones y deseos, pronto nos encontrare-
mos manejados por ellos. Nuestra atencién se mantendra atrapada
en los centros fisicos inferiores y sera imposible elevarnos al nivel
donde comienza la concentracién. Si la meditacién es el medio a
través del cual transformamos nuestra conclencia, entonces lo
menos que podemos hacer es dar un diez por ciento de nuestro
tiempo diario a su practica. ¢Cémo podemos tener éxito en una
profesion si no le damos su tiempo? ¢Cémo podemos disfrutar de
un destino de viaje si no le damos el tiempo que se requiere para
llegar a éI?

A través de estos cuatro principios, los Maestros nos dan guias
claras para una forma de vida que apoye nuestro objetivo espiri-
tual. Estas guias son como las rayas que se pintan en las carreteras.
En el momento que nos salimos de esas rayas, sabemos que nos
hemos desviado de nuestro rumbo y estamos en peligro. Sin em-
bargo, los Maestros también recalcan la importancia de que
usemos nuestro propio criterio para distinguir entre lo que esta
bien y mal. Dentro de estos grandes parametros o limites, co-
rresponde a cada uno de nosotros el encontrar qué acciones y
pensamientos fortalecen o debilitan nuestra vida espiritual, cuéles
nos acercan a nuestro destino final y cuales nos alejan de él.

Otros instrumentos que nos ayudan COmo apoyo de nuestra
practica de meditacién son: escuchar discursos espirituales (sat-
sang), leer literatura espiritual y el servicio (seva) al Maestro. El
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seva puede hacerse a través de servir a nuestra comunidad espiri-
tual (sangat) o a la comunidad en general. La ventaja de servir a
nuestra comunidad espiritual es que nos pone bajo las 6rdenes
directas de nuestro Maestro. Semejante servicio desarrolla la
relacién entre el Maestro y el discipulo. Esta es una disciplina
clave en el proceso de transformacién en el camino espiritual.

Asimismo, podemos apoyar aiin mas nuestro objetivo espi-
ritual seleccionando las cosas que escogemos ver, oir, hablar o
pensar, y las compaiifas que frecuentamos. Ademas, es mas facil
practicar la meditacién en un cuerpo sano y saludable. Asi que
es conveniente que nos ocupemos de dar los pasos necesarios para
promover la salud y el bienestar de nuestro cuerpo. Todas estas
précticas apoyaran nuestros esfuerzos para elevar nuestra atencién
al centro del ojo espiritual y comenzar el viaje que nos llevara de
regreso a nuestro origen.

LLos caminos para regresar a nuestro origen son muchos, pero
todos se juntan en el camino universal de viajar por el interior de
uno mismo a través del Shabad, a través de la Luz y el Sonido.
LLa mayoria de nosotros se encuentra en las primeras etapas del
camino. Pocos han tenido la experiencia de la verdad de nuestro
objetivo. Por lo tanto, este libro ha sido preparado para inspi-
rarnos a pasar de los conceptos a la experiencia. Puesto que aspi-
ramos alcanzar ese punto donde podamos realmente experimentar
el Shabad, este libro recalca la irreemplazable importancia, el
valor y el impacto practico de la meditacién y el cémo, sin la
meditacién, no llegaremos a ninguna parte.

El libro contempla nuestras responsabilidades personales
como discipulos en un camino espiritual y explica que una clara
comprensién de las ensefianzas nos puede llevar a hacer nuestra
practica diaria de meditacién, sin eludir nuestras responsabilida-
des mundanas. Asimismo el libro expone cémo el tener una
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actitud positiva, desarrollar nuestra claridad mental y poner nues-
tro esfuerzo sincero, son cosas que apoyan nuestras prioridades
espirituales y nos ayudan a enfocarnos en nuestra meditacién
diaria. A través de la practica de la meditacién aclaramos nuestra
mente, nos volvemos positivos y obtenemos dominio sobre nuestra
mente. Finalmente, a través de la practica de la meditacién,
logramos la paz y la alegria supremas que vienen como resultado
de transformarnos espiritualmente y de estar libres de todas las
limitaciones.

Para enfatizar la universalidad del camino de la meditacién
Shabad, el libro no solo incluye citas de Sant Mat (el camino de
los Maestros Shabad), sino también de diferentes tradiciones,
lugares y tiempos. El método sencillo de la meditacién Shabad,
el método de morir al mundo y despertar a lo divino, surge natu-
ralmente de principios comunes a toda la humanidad. Es un
método universal o un camino mistico, comin a todos los verdade-
ros Maestros de espiritualidad, cualesquiera que sean su lengua,
religién, cultura, o el contexto en el que ensenen.

Todos los rios se funden en el Océano.
El Océano no rechaza ningin rio.

Proverbio hindd



Seres espirituales atravesando

pov una experiencia humana

Esta vida es tan solo un eslabon en una cadena infinita
de existencia. El cuerpo muere pero el alma continiia
viviendo, inmortal, recorriendo el camino que le llevard
desde su dolorosa separacion a su bienaventurado regreso
a las mansiones del Sefior.

Maharaj Jagat Singh

Los misticos nos dicen que aunque estamos en un cuerpo, no
SOmMOs ese cuerpo, somos seres espirituales que estan pasando por
la experiencia de ser seres humanos. Desde este alentador punto
de vista, somos seres puros que ya tenemos naturaleza espiritual,
pero seres cuya pureza ha sido oscurecida temporalmente por la
mente y los sentidos. Unicamente nos podremos dar cuenta de este
hecho, cuando nuestra alma domine a nuestra mente. [.os Maes-
tros nos dicen que este elevado nivel de conciencia Gnicamente
puede ser alcanzado a través de la meditacién.

A través de la meditacién, aprendemos a aquietar nuestra
atencién en el centro del ojo espiritual. Una vez que podemos
mantener nuestra atencién quieta en el centro del ojo espiritual,
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la mente queda bajo la influencia del alma y se vuelve receptiva a
la realidad mas sutil del Shabad. Entonces, las capas que ciegan
nuestra espiritualidad y que cubren la pureza de nuestra concie-
ncia con deseos e impresiones mundanas, caen de manera natural
y experimentamos, con el ojo y el oido del espiritu, la dulzura y el
poder del Ser interior que no muere, el Shabad, que permanece
enterrado en lo profundo de nuestro ser. Sin la practica de la
meditacién, nuestra mente permanece poseida por las pasiones y
los apegos. Sin la meditacién, nuestra alma queda privada de su
aliado mas potente: una mente iluminada, y asi, viaja sin apoyo a
través de la experiencia como ser humano en este que es el mas
peligroso de todos los lugares: el mundo de Kal.

La palabra hindd “Kal”, se ha mantenido deliberadamente
en este libro, pues no se encuentra un equivalente a este concepto
en la tradicién occidental. “Kal” en sanscrito literalmente quiere
decir tiempo, o sea, la ilusién de la vida desdoblandose secuencial-
mente. En las ensefanzas de los santos, Kal es personificado como
el gobernante de los reinos de la mente y de la materia, dios del
universo material: de los planos fisico, astral y causal en donde el
tiempo destruye y le da forma a todo, mientras que la Conciencia
Suprema existe tanto dentro como fuera del tiempo.

De acuerdo con los Maestros Shabad, es Kal quien mantiene
a las almas atrapadas en los planos mental y material, donde no
domina el espiritu sino la mente y la materia. La salida de esta
trampa es trascender la esfera de la mente y la materia a través de
la meditacién Shabad bajo la guia de un Maestro Shabad vi-
viente. Un guia que esté libre de las prisiones del tiempo y la
dualidad, y cuya visién refleje a sus discipulos la ilimitada verdad

del Shabad.
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En su Forma Radiante, el Maestro ayuda al discipulo a cada

paso, acompanandolo a lo largo de todo su viaje espiritual.
Maharaj Charan Singh

La vida en el mundo de Kal

Mira a este mundo como una burbuja: aquel que ve al mundo
de esta forma, no ve al rey de la muerte. Ven y mira a este
mundo que parece una carroza real pintada. Los tontos se
hunden en él; para el sabio, no hay apego a él.

El Dhammapada

Cuando nos quedamos en un hotel, no tratamos de arreglar sus
problemas. Esto se debe a que somos sus huéspedes, no estamos
apegados, y sabemos que pronto lo dejaremos y continuaremos con
nuestro camino. Un puente se hace para cruzarlo, asi que nadie
construye su casa en un puente. Entonces ¢por qué no nos resulta
extraio, que a pesar de que sabemos que no nos quedaremos
permanentemente en este mundo, actuemos como si nos fuéramos
a quedar aqui para siempre? Soami Ji dice que estamos tan
apegados a esta creacién y la amamos tanto que nos hemos olvida-
do de Dios, nos hemos olvidado de nuestro verdadero hogar y nos
hemos olvidado de quiénes somos en realidad. Estamos atrapados
en un mundo de ilusién y pensamos que todo lo que vemos es real.

No solo los misticos nos dicen que este mundo es una ilusién,
sino también los cientificos. LLa ciencia nos explica que a un nivel
cuantico o subatémico, nada del mundo material queda intacto.
Unicamente hay campos de energia sin ninguna solidez, nada que
los sentidos puedan ver o tocar. Nuestros sentidos fisicos son muy
burdos y muy lentos para tocar, sentir, ver o experimentar de
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cualquier manera estos campos de energia que son de hecho
vibraciones sucediendo en un vacio. Todo el cosmos con sus soles,
estrellas y galaxias no es mas que un espejismo cuéntico, que en
un abrir y cerrar de ojos, aparece y desaparece de la existencia
millones de veces por segundo. Todo el universo es como una luz
centelleante. La ilusién en la que nos encontramos no se limita
tan solo al mundo material. Nuestras percepciones mentales,
emociones y apegos son parte del plano ilusorio de la materia y la
mente.

[La meditacién es la manera de darse cuenta de la naturaleza
pasajera e impermanente de la vida humana, de todos nuestros
apegos, de nuestros afanes e incluso de la vida misma. La medita-
ci6n es el modo de alcanzar un nivel més elevado y permanente
de realidad. A través de la meditacién y con la ayuda de un
Maestro verdadero, podemos despertar de esta existencia ilusoria
que caracteriza a los planos inferiores de conciencia. Los Maestros
nos ensefian que asi como es parte de la misma naturaleza del
mundo el estar cambiando constantemente, de la misma manera,
es nuestro privilegio, como seres humanos, el experimentar la
naturaleza inmortal, inmutable y dichosa de nuestro propio Ser
verdadero.

Sin embargo, iqué dificil nos resulta mantener la perspectiva
y la claridad espiritual mientras vivimos nuestras vidas diarias en
el mundo material! Dondequiera que miremos vemos cambios,
sufrimiento y conflicto. Influenciados por lo que esta sucediendo
alrededor de nosotros, tomamos el camino més facil. Qué natural
se nos puede hacer el seguirle la corriente a los demas, de modo
que también nosotros nos dejamos llevar por la corriente con sus
tendencias descendentes y superficiales que parecen caracterizar
nuestros tiempos. Y todo ello, incluso a pesar de que nuestro
Maestro nos demuestra los beneficios de escoger el camino ascen-
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dente y nos muestra la manera de desligarnos de todo aquello que
nos empuja hacia abajo.

Todos se estan quemando en el fuego de la ilusién (maya);
todos se estan asando en ella dfa y noche.
Maharaj Jaimal Singh

La injusticia, la enfermedad y la pobreza estan por todas
partes. Vemos cémo lo que nos rodea est4 lleno de engaio, violen-
cia y entrega sin medida al goce sensual. Pero para nosotros,
rendirnos a una perspectiva negativa de la vida supone negar la
existencia de nuestra naturaleza espiritual y atraer hacia nosotros
la angustia y el sufrimiento. El llegar al extremo de darle rienda
suelta a las tendencias descendentes de la mente es simple y llana-
mente, pedir otro nacimiento e invitar a que descienda sobre

nosotros un mayor sufrimiento.

En el lugar donde la mente y la materia estan activas, nunca
puede haber paz. Los sufrimientos y las guerras de las
naciones, las comunidades y los individuos continuaran. El
alma debe buscar otros planos para encontrar la paz. Encon-
trar la paz es la empresa de todo individuo. Todos deben

buscarla en su interior.
Maharaj Sawan Singh

El escoger un camino positivo es afirmar nuestra propia
naturaleza espiritual. En el analisis final, todo conflicto, es la
manifestacién de un conflicto interno, y aunque nunca podamos
hacer de este mundo una utopia o paraiso, podemos, nos dicen
los santos, transformarnos a nosotros mismos. A través de la
practica de la meditacién, podemos reclamar gradualmente para
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nosotros mismos un estado mas elevado del ser. A través de la
interiorizacién, de explorar y experimentar la realidad espiritual
de la vida interior, podemos obtener la fuerza de caracter para
permanecer cuerdos, aun cuando todo el mundo se vuelva loco a
nuestro alrededor. LLos problemas de la vida no desapareceran,
son parte de la naturaleza del mundo de Kal, pero el apoyo que
obtenemos de la meditacién nos hara cada vez mas fuertes y mas
capaces de enfrentarnos a los vaivenes de la vida diaria.

Los placeres que proporcionan los objetos externos

Son verdaderas matrices de sufrimiento.

Tienen sus principios y sus finales;

Ningiin hombre sabio busca su alegria en ellos.
Bhagavad Gita

Nosotros somos los responsables de la libertad de nuestra alma

Libertad significa responsabilidad,
Por ello, la mayoria de los hombres la temen.
George Bernard Shaw

Una vez que nos hemos comprometido con el camino espiritual,
el primer paso practico que debemos dar para reconocer y afirmar
nuestra naturaleza espiritual, es el de asumir la responsabilidad
por cada pensamiento y accién que hagamos. Si la responsabili-
dad de Kal es la de mantenernos atrapados en las dimensiones
del sufrimiento, también es responsabilidad de cada ser humano
el ocuparse del futuro de su propia alma.

Lo que somos hoy, es el resultado de lo que pensamos e
hicimos en el pasado. Por la misma regla de causa y efecto, lo que
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seremos en el futuro serd determinado por lo que pensamos y
hacemos ahora. A través de nuestra conciencia, de nuestro sentido
para distinguir entre lo que esta bien y lo que est4 mal, podemos
elegir a cada momento cambiar las cosas, no solo para el resto de
nuestra vida sino para toda la eternidad. Este es nuestro privilegio,
este es nuestro reto.

Mientras que el cuerpo que ocupamos ahora habra de morir,
nuestra alma continuara mas alld de esta vida para recoger la
cosecha de las elecciones que estamos haciendo aqui y ahora. Si
sSoOmos inteligentes y hoy elegimos correctamente lo que pensamos
y hacemos, sera mucho mas facil que manana elijamos con acierto
aquello que debemos hacer. El que hayamos sido puestos en el
sendero de los Maestros quiere decir que ha venido el tiempo, en
esta misma vida, de llegar a ser maestros de nosotros mismos. No
habra una encarnacién mejor que esta en la que ya estamos. Es
ahora, cuando tenemos la oportunidad de darnos cuenta de
quiénes o qué somos.

Asi que, ¢para qué esperar a otro nacimiento? ¢A qué espera-
mos para hacer de la meditacién nuestra prioridad en la vida? Si
no vamos a realizar este esfuerzo ahora, ¢cudndo lo vamos a
hacer? Necesitamos hacernos estas preguntas. Si no soy yo quien
me esfuerzo, entonces, ¢quién lo va a hacer por mi? Podemos
preguntarnos, ¢para qué venimos a este camino? ¢Por qué dejamos
la meditacién para mas tarde? Fue por una buena razén, que
hicimos la eleccién consciente de aceptar las ensefianzas de los
Maestros Shabad. Para ayudarnos a permanecer enfocados en el
camino, necesitamos revisar constantemente nuestros motivos y
nuestras prioridades.

iAhora es el momento en que debemos tomarnos en serio el
vivir las ensenianzas! No hay mejor tiempo que este para hacer el
esfuerzo de llevar nuestra atencién al centro del ojo. LLa responsa-
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bilidad es solo nuestra y de nadie més. Nadie puede hacerlo por
nosotros. Si un estudiante quiere pasar un examen, tiene que
estudiar; nadie mas puede hacerlo por él. El Maestro Sawan
Singh (también conocido como el Gran Maestro) dice: “Desa-
rrolla el poder de retirar tu atencién, por tu propia voluntad, de
los objetos externos y del cuerpo fisico y de concentrarla en el
centro del ojo”.

En esta cita, el Gran Maestro, establece claramente la respon-
sabilidad del discipulo. Sus palabras: “por tu propia voluntad”
significan que somos nosotros los responsables de mantener nues-
tra mente en el centro del ojo a través de nuestro propio esfuerzo
y autodominio. Nadie lo hara por nosotros. Incluso el Maestro,
que nos esta ensenando, guiando y protegiendo, tampoco lo hara.
A no ser que nosotros mismos demos este paso, jaméas obtendremos
progreso espiritual.

Con el don de la iniciacién, el Maestro otorga al discipulo la
suficiente gracia para que haga su meditacién. Todos los disci-
pulos de un Maestro perfecto tienen la fuerza para meditar y para
mantener la atencién en el centro del ojo. No podemos dejar que
el miedo o la flojera nos paralicen. Tenemos la fuerza para elevar
nuestra atencién al centro del ojo, porque la misma fuerza que
esta sosteniendo a toda la creacién nos esta sosteniendo a nosotros
mismos. Esa fuerza es el Shabad, eso es lo que es el Maestro, y
también eso es lo que somos nosotros.

El poder interior no es ignorante de lo que estas haciendo.
Esta contigo y continuamente te observa y te guia.
Maharaj Sawan Singh
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La iniciacion no es una péliza de seguros

Uno no se convierte en satsangui por el simple hecho de
haber sido iniciado.
Maharaj Jagat Singh

Sant Mat no es una péliza de seguros por medio de la cual se nos
garantiza la salvacién tan solo por haber asistido a la iniciacién.
Aungque la iniciacién no es algo sin importancia, pues marca la
culminacién de un viaje de miles de vidas, no es el final del viaje.
El Maestro Shabad Baba Gurinder Singh (o Baba Ji, como es
conocido) nos dice que el acontecimiento de nuestra iniciacién
puede entenderse como la proyeccién de nuestro deseo de crecer
espiritualmente. Sin embargo, a menos que emprendamos la
accién, no nos convertiremos en satsanguis. Un satsangui es
alguien que estd en contacto con la Verdad (del sanscrito: sat
verdad, y sang con). O estas alli 0 no lo estas. En la experiencia
de la Verdad, no hay término medio.

Como explica el Maestro Shabad Jagat Singh (también cono-
cido como Sardar Bahadur), no nos convertimos en satsanguis
por el mero hecho de haber asistido a nuestra propia iniciacién.

Un estudiante universitario que se haya inscrito en un pro-
grama de doctorado, no obtendra el titulo de doctor por el mero
hecho de haberse matriculado en la universidad. Un estudiante
tiene que asistir a clases por muchos afios antes de que pueda
graduarse. Hasta que no nos fundamos en el Shabad, todos
somos buscadores en busca de nuestro verdadero hogar. [.a forma
de viajar hasta nuestro hogar es a través de la meditacién. Si no
estamos haciendo nuestra meditacién, entonces no estamos en
camino de convertirnos en satsanguis. N1 estamos siguiendo las
ensenanzas del Maestro, no importa cuantas veces lo veamos
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(darshan) o estemos con su forma fisica, escuchemos satsangs,
hagamos seva o leamos libros espirituales. Sin meditacién, es
imposible alcanzar la liberacién.

El Maestro viene a iniciarnos, a ponernos en contacto con
nuestro Maestro interior, que es el Shabad. Una vez que hemos
sido iniciados, debemos seguir las instrucciones que nuestro
Maestro Viviente nos ha dado. Al poner mas énfasis en la persona
del Maestro que en sus ensefianzas, cometemos una seria equivo-
cacién que resulta muy negativa para nuestro bienestar espiritual.
El dedo del Maestro esta apuntando hacia el centro del ojo y
nosotros estamos ocupados adorando su dedo, sin ver hacia dénde
apunta. Si creemos que el Maestro movera su varita magica y,
automaticamente, nos dara la liberacién después de la muerte,
estamos equivocados. Si creemos que tan solo por haber asistido
a nuestra iniciacién o por haber tenido el darshan de su forma
fisica, sin hacer nuestra meditacién, nos dara la liberacién des-
pués de la muerte, también nos encontramos lamentablemente
equivocados.

El Maestro Shabad Charan Singh solia decir que nada
justifica el decir que no podemos hacer nuestra meditacién. El
Maestro cumple su tarea al sumergirnos en un océano de gracia.
Abhora tenemos que cumplir con nuestra parte del trato y asumir
la responsabilidad, a través de la accién, del bienestar de nuestra
alma.

El arma mortal de Kal: dar rienda suelta a los pensamientos

La mente es el m4s mortal de los enemigos, pero el mas til

de los servidores. Cuando se aloca y descontrola, va hacia
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una destruccién segura. Cuando se despierta correctamente
y se controla, no hay limite a lo que la mente puede hacer.
Maharaj Charan Singh

Una vez que hemos sido iniciados, necesitamos practicar el proce-
so de controlar nuestra mente para que deje de ser nuestra duena
y se convierta en la mejor servidora y aliada de nuestra alma.
Todos hemos experimentado c6mo nuestros deseos no tienen fin,
y sabemos cuan facil es estar dominados por ellos. La raiz de este
problema se encuentra en el habito de darle rienda suelta a la
mente, con lo que propiciamos que vaya a donde los sentidos la
lleven. Si aprendemos a controlar nuestra mente, logramos auto-
maticamente el control sobre nuestros sentidos. E.n Muere para
vivir, el Maestro Charan Singh dice: “El intelecto es una gran
barrera en nuestro camino, pero tenemos que atravesar la barrera
del intelecto con la ayuda del intelecto”.

Si lo usamos de manera constructiva, el intelecto es un gran
amigo en el viaje espiritual. Respaldada por un enfoque espiritual
y por el habito de pensar claramente, la mente es capaz de distin-
guir entre lo bueno y lo malo y cuidar de nuestro desarrollo y
bienestar espiritual. Por otro lado, cuando la mente se desboca y
va sin ningtn control, comienza a pensar compulsivamente crean-
do impulsos irresistibles que alimentan nuestros deseos, fortalecen
al ego y contradicen todos nuestros esfuerzos para poner al alma
al mando de nuestra vida. El pensamiento obsesivo o compulsivo
y sin control nos mete en problemas y nos lleva directo al sufrimien-
to. Se trata de establecer quién manda en nosotros mismos. Si
permitimos que la mente se salga con la suya, sin usar nuestro
poder de discernimiento, la mente llega a ser la causa de nuestra
perdicién.
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El pensamiento compulsivo es el proceso de abandonarnos a
la conversacién que llevamos constantemente en nuestro interior.
Es la tendencia a vivir en un mundo de conceptos e ilusiones, de
alimentar el miedo al futuro, de obsesionarnos con planear, de
vivir en el pasado recordando y rumiando lo que ya pasé. El
proceso de dar rienda suelta a la mente construye el habito de
preocuparnos por todo, de juzgar y analizar demasiado las cosas,
de crear expectativas y de sonar despiertos. El pensamiento com-
pulsivo alimenta las pasiones y refuerza la falsa identidad del ego.
La constante repeticién mental de nuestras obsesiones diarias
forma profundas impresiones en la mente. Estas impresiones se
vuelven tan profundas que aun si actuamos sobre ellas, tal vez no
seamos capaces en el transcurso de una vida, de pagar la deuda
de karmas que crearemos al responder a nuestras propias fantasias.
Entonces, para poder pagar las deudas que hemos contraido,

tendremos que reencarnar de nuevo.

Sin tregua y sin descanso, la mente trata de experimentar y
de gozar de todo. Pero nada parece satisfacer su hambre
insaciable. La adquisicién de riqueza y poder hacen surgir
un sinfin de deseos. Nuestras posesiones se convierten en los
amos, en lugar de ser nuestros esclavos. Las pasiones van
forjando gradualmente pesadas cadenas que nos rodean,
encadenandonos a las cosas mas bajas de la creacién e
invariablemente van endureciendo nuestros corazones.
Maharaj Charan Singh

Generamos miles de pensamientos al dia. Desde el punto de
vista espiritual, esto significa que miles de veces al dia, nuestra
mente pasa por el centro del ojo espiritual sin detenerse, mientras
saltamos de un pensamiento a otro sin pausa ni descanso. i Y
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todavia nos preguntamos como es que nos sentimos tan inquietos
y ansiosos! ¢Cémo podria ser de otra manera, con tanta actividad
agitandose continuamente en nuestras cabezas? Cuando le damos
rienda suelta a nuestros pensamientos, perdemos muchas opor-
tunidades de centrar nuestra mente a través de la repeticién
espiritual (simran). Perdemos el beneficio que est4 al alcance de
nosotros, el bienestar que proviene de repetir las palabras que el
Maestro nos dio a la hora de la iniciacién, y a través del cual
podemos crear el tan necesario enfoque en el centro del ojo.

Si en lugar de contener la actividad mental, complacemos
continuamente los caprichos de nuestra mente y la dejamos que
haga lo que le venga en gana, entonces continuara saliéndose con
la suya, haciendo todo lo que quiera. Lo peor es que seguird
comporténdose de esta manera cuando mas necesitemos que esté
quieta, que es durante el tiempo de la meditacién.

Por esta razon, los Maestros nos alientan a que no le demos
rienda suelta a los pensamientos y los enfoquemos més en el
simran. El darle rienda suelta a los pensamientos tiene un efecto
negativo sobre nosotros como discipulos, dispersando nuestra
atencién e impidiéndonos ir al interior.

Puesto que el karma se origina por las acciones, y las acciones
se originan por los pensamientos, al estar pensando continuamen-
te en pequefos e insignificantes deseos, estamos abanicandolos
para que se conviertan en verdaderos incendios forestales. Prime-
o, nos viene un pensamiento o una idea, al principio puede
parecer como una ola inocente de pensamiento, un pensamiento
que puede ser eliminado facilmente por un pensamiento opuesto
o por una serie de simran. Sin embargo, si la mente comienza a
repetir ese pensamiento, entonces se convierte en un deseo. Una
vez que ese deseo toma impulso, se apodera de nosotros y comen-
zamos a considerar cémo podemos “poseer” el objeto deseado.
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Pronto desarrollamos una gran sed o apetito por el mismo y
sentimos una gran inquietud que nos lleva a satisfacer ese deseo.
Una vez que hemos actuado para satisfacer el deseo, hemos creado
karma. El deseo o el darle rienda suelta a la mente, es en verdad,
la matriz de todas las cadenas y grilletes invisibles que nos enca-
denan al mundo.

Por otra parte, si escogemos el simran para enfocar nuestra
mente y desvanecer esos pensamientos, cuando apenas estan
surgiendo, terminamos la batalla. Cortamos de raiz los deseos,
diluimos las tendencias negativas de la mente y obtenemos una
victoria para nuestra alma. Una a una, estas pequefias victorias
se van sumando y, poco a poco, la energia positiva que generan,
nos ayuda a asentar nuestra atencién en el centro del ojo, desde
donde las corrientes de energia espiritual le dan poder al alma.

El habito de pensar obsesivamente es una forma de diarrea
mental que nos debilita, una enfermedad que nos impide alcanzar
nuestro potencial espiritual. Es un estado de enfermedad de
naturaleza humana, un mal uso que realiza la mente del poder o
energia del alma. El pensar compulsivamente no solo debilita
nuestro espfritu y fortalece nuestro ego, sino que de modo irre-
mediable refuerza la nocién equivocada de que el mundo es
permanente, y de que son otras personas y sucesos los responsables
de nuestros problemas.

iAunque la mente obtiene su energia y su fuerza vital del
alma, al mismo tiempo hace todo lo posible para sofocar al
alma!

Maharaj Sawan Singh

El remedio para curar esta enfermedad es concentrar y enfocar
nuestra atencién en el centro del ojo a través del simran. El simran



Despierta a la realidad 25

reduce y amortigua el ruido creado por las ondas mentales que
fluyen hacia el exterior. El simran restablece la claridad, fuerza y
bienestar de la mente. El simran nos libera de nuestras obsesiones
para que podamos vaciarnos de nuestro insignificante yo y llegar
a estar receptivos en nuestro interior al poder de sanar del Shabad.
(Mas sobre este tema, en la seccién sobre simran del capitulo 5).

Despierta a la realidad

Los satsanguis deberian adquirir el habito de “pensar”, de
pensar licidamente. .. El pensar con claridad es noventa por
ciento una practica espiritual (abhyas). El pensar con
claridad es una bendicién, y puede lograrse facilmente con
tan solo un poco de préctica.

Maharaj Jagat Singh

A medida que caminamos por el sendero espiritual, comenzamos
a comprender mas y mas que la raiz de nuestro sufrimiento se
encuentra en nuestra forma distorsionada o poco clara de vernos
a nosotros mismos y al mundo que nos rodea. Al percibir la
realidad de una forma ilusoria, construimos internamente la
“realidad” 1ilusoria en que vivimos. Asi pues, no es de extrafar
que cuando experimentamos lujuria, orgullo o cualquiera de las
tendencias descendentes de la mente, nos definamos a nosotros
mismos como sl fuéramos esos pensamientos o emociones. Enga-
fiados por nuestra forma de percibir la realidad, identificamos a
nuestro mismo ser con nuestra ira, lujuria, orgullo, apegos o
nuestro ego. A medida que pasamos por la experiencia de vivir
como seres humanos, confundimos a nuestro verdadero Ser con
lo que sentimos y con lo que pensamos.
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La tragedia mas grande de nuestra manera distorsionada de
percibir la realidad, es que no vemos que nuestra verdadera
esencia es el Shabad. Los Maestros nos dicen que incluso la parte
mas pequena de Shabad no es sino luz, alegria y amor. Desde el
alentador punto de vista de los Maestros, nuestras obsesiones y
neurosis son tan solo barreras temporales, oscuras nubes pasajeras
que bloquean e impiden que llegue hasta nosotros el brillo de
nuestra alma. Nuestro reto es contribuir al proceso de disipar esas
nubes.

La meditacién nos ayuda a alcanzar ese estado en el que
podemos estar por encima de nuestras emociones y obsesiones. A
través de la meditacién Shabad, experimentamos que, en
realidad, no somos estas identidades siempre cambiantes que
asumimos como resultado de nuestras neurosis y obsesiones, sino
que somos fundamentalmente puros y permanentes. No somos el
pequefio ser que crefamos que éramos, sino el Ser Shabad: esa
luz, alegria y amor que esta en nuestro interior. A través de la
meditacién nos damos cuenta de que las tendencias descendentes
son superficiales y temporales. A medida que dejamos de identi-
ficarnos con nuestras pasiones y apegos, los dejamos ir. Una vez
que dejamos que se vayan, quedamos libres para identificarnos
con nuestro Ser Shabad. La meditacién nos ayuda a obtener
mayor claridad acerca de quiénes somos en realidad.

A medida que nuestra practica de meditacién se vuelve mas
estable, comenzamos a ver el proceso de la vida de una manera
més objetiva. Vemos a las personas y a los sucesos como lo que
son verdaderamente, en lugar de seguir viendo nuestras propias
proyecciones sobre ellos. Eintonces es posible ser testigos y obser-
vadores de que nuestros pensamientos y emociones son tan solo:
pensamientos y emociones, proyecciones mentales personales o
impulsos eléctricos. Viendo estas proyecciones con claridad, las
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dejamos ir sin que nos afecten més. La ligereza de corazén que
experimentamos nos permite ahondar en nuestra practica de
meditacién. Cuanto mas ahondamos, con mayor claridad vemos
la naturaleza de la mente.

Fortalecidos por la meditacién, somos capaces de observar
cémo la mente, al expresarse, crea infinitos escenarios que luego
disuelve una y otra vez. Comprobamos por nosotros mismos que
sus reservas son ilimitadas, que sus creaciones no tienen fin.
Comenzamos a reconocer que el origen de nuestros problemas esta
en la naturaleza engafiosa de nuestras creaciones mentales, y en
el deseo de obtener soluciones permanentes en un mundo siempre
cambiante. Debido a que actuamos como si el mundo fuera
permanente, buscamos en él la felicidad que anhelamos. Sin
embargo, cuando pensamos con claridad, encontramos que es
precisamente esta manera distorsionada de ver la realidad, la que
nos lleva vez tras vez a buscar la felicidad en situaciones cuyo
tnico desenlace final, tan solo puede ser, por la propia naturaleza
de las cosas, frustracién, separacién y sufrimiento.

A través de la practica, podemos llegar a pensar con claridad.
Vale la pena cultivar este hébito, ya que nos puede ayudar a no
caer en nuestras propias trampas mentales. Podemos ayudarnos,
razonando y pensando las cosas a la luz de la perspectiva espiri-
tual de los santos; usando nuestro sentido comiin para sopesar si
lo que pensamos es razonable, l6gico y verdadero; examinando si
nuestras conclusiones nos llevaran mas lejos o mas cerca de nuestro
objetivo espiritual. Sin embargo, la verdadera claridad mental la
alcanzaremos tinicamente cuando las corrientes de pensamiento
se asienten, cuando a través de la practica del simran se aquieten
las ondas mentales en el centro del ojo espiritual.

El pensar claramente nos lleva a profundizar en la practica
de la meditacién. Una vez que las corrientes de pensamiento se
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asientan, nuestra alma experimenta una realidad mas elevada a
través de la facultad de percepcién directa. Cuando anclamos
nuestra mente cambiante, percibimos las cosas sin que nos afecten
y somos capaces de dejar que la vida siga su curso. De esta mane-
ra, se crea un doble proceso: a medida que pensamos con mayor
claridad se nos hace mas facil concentrarnos en la meditacién, y
el aumento de concentracién imperturbable nos lleva a ser recep-
tivos al elevado estado de conciencia, que permite que el Shabad
se nos revele tal y como es.

Si las puertas de la percepcién fuesen limpiadas, todo apare-
ceria como es, infinito.
William Blake

Para lograr mantener nuestra atencién en el centro del ojo, es
esencial que en el momento de la meditacién dejemos ir todas esas
cosas que demandan normalmente nuestra atencién. Es esencial
que nos recordemos constantemente que es nuestra percepcion de
los sucesos y de las personas lo que nos afecta; que es nuestra
percepcion de la vida la que nos hace sufrir, mas que las personas
y las cosas en si mismas. Si somos capaces de darnos cuenta de
este hecho y dejamos ir nuestras obsesiones, entonces ser4 mas
facil concentrarnos en nuestra meditacién. LLa percepcién correcta
ayuda a fortalecer nuestra capacidad de concentracién. Es por
esto que resulta crucial que pongamos todo nuestro esfuerzo para
ejercitar el control sobre nuestros pensamientos.

Con claridad mental podemos ver que no vale la pena seguir-
les el hilo a muchas de las preocupaciones que nos impiden hacer
nuestro simran. Eisas preocupaciones son personales, pues estan
basadas en nuestras concepciones distorsionadas de la realidad y
no tienen trascendencia duradera. Por ejemplo, nuestro impulso
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de culpar a las circunstancias o a las personas es un autoengafio.
Démonos cuenta de que las personas o los hechos no nos danan,
es nuestra forma de ver al mundo la que nos dafia. LLos hechos
son impersonales; los demas no tienen la culpa; es nuestra propia
percepcién la que esta equivocada. Lo que los dem4s piensan o
dicen sobre nosotros no esta bajo nuestro control: la opinién de
los demas es su propia opinién, asi que no deberiamos dejar que
moleste nuestra meditacién. Puede ser que los demas no sean lo
que esperamos de ellos, pues cada persona tiene que pasar por su
propio drama individual. Dada la ley del karma, es tonto pensar
que podemos hacer que los demas se ajusten al drama particular
de nuestra propia vida.

Abre tus ojos: ve las cosas por lo que en realidad son,
evitandote asi el dolor de los apegos falsos y la devastacién.

Epicteto

Sucesos tales como el principio o el fin de una relacién, las
luchas de poder en nuestro trabajo o en nuestro seva, el caer
enfermos, el volvernos ricos o pobres, ninguno de estos hechos esta
bajo nuestro control. La mayoria de ellos fueron determinados
mucho antes de que naciéramos por nuestras propias acciones en
nacimientos anteriores. Sacariamos mucho mas provecho si en
lugar de tratar de controlar a otras personas, eventualidades o
circunstancias, nos pusiéramos a controlar nuestros propios pensa-
mientos. iDe qué nos serviria controlar el mundo entero, si no
podemos controlarnos a nosotros mismos!

Lo cierto es que no podemos escoger muchas de las cosas que
nos pasan, pero si podemos elegir cémo reaccionamos ante lo que
nos sucede. ¢Reaccionaremos de manera positiva? Eso si lo pode-
mos escoger. ¢ Volveremos nuestra atencién a la vida interior? Y
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de ser asi, ¢qué elegiremos ahi? Podemos decidir hacer simran o
seguir ocupados con nuestra conversacién interna. ¢ Dejaremos ir
nuestra aparente necesidad de ser entretenidos, infinitamente, por
nuestros pensamientos y suefos? Podemos cultivar el ser receptivos
al Sonido. ¢Le daremos tiempo a nuestra practica espiritual?
Podemos escoger tranquilizar a nuestra mente, cultivar claridad
de pensamiento y tomar un camino de felicidad y libertad interior.
¢Seguiremos trabajando en nosotros mismos para fortalecer nues-
tro simran? ¢Qué escogeremos?

La libertad y la felicidad comienzan con la clara comprensién
de un principio: algunas cosas estan bajo nuestro control y
otras no lo estan.

Epicteto

Usa las cinco pasiones para alimentar la meditacion

La claridad mental nos ayuda a reorientar las emociones y los
pensamientos que obstaculizan nuestra meditacién; sin embargo,
es Interesante notar que cuando se trata del terreno espiritual la
mente es tan perversa que todo lo pone del revés. Sobre el camino
espiritual, hablamos de cuanto nos gustaria reemplazar la lujuria,
la ira, la codicia, el apego y la vanidad o ego por sus virtudes
opuestas para que alimenten nuestra meditacién. Pero, ¢tenemos
éxito? Por lo que parece, la mayoria de la veces la mente llega y lo
enreda todo.

Por ejemplo, la lujuria es el entregarse excesivamente a los
sentidos mientras que lo opuesto a la lujuria es la continencia,
pero ¢cuadndo nosotros, que nos vemos como practicantes de la
espiritualidad, practicamos la continencia? Irénicamente, idonde
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practicamos continencia es en la meditacién! Llegamos incluso a
decir que demasiada meditacién es peligrosa. Por otra parte, justi-
ficamos el entregarnos a la lujuria “por experimentar la vida”.
Decimos: “Esto lo tengo que experimentar”. “Necesito probarlo”.
“Necesito pasar por esto”.

Como discipulos en una aventura espiritual, deberia ser lo
opuesto. En el sendero espiritual, debemos tener lujuria o vicio
por la meditacién. Si somos apasionados de la espiritualidad,
debemos ansiar y anhelar mas meditacién. Necesitamos alimentar
el deseo de una mayor entrega en la meditacién hasta el punto en
que nos perdamos totalmente en ella.

Otra pasién que necesitamos reorientar para mejorar nuestra
meditacién es la ira. Cuando alguien en el mundo hace algo que
no nos gusta, reaccionamos y queremos cambiar a esa persona.
Nos enojamos porque el mundo no es como quisiéramos. Deci-
mos: “Esta persona no es buena”. “Quiero que seas de esta
manera”. Estamos llenos de ira. Pero cuando llegamos a nuestra
meditacién, somos todo perdén. ¢Dénde queda nuestro afan
reformista cuando se trata de ocuparnos de nosotros mismos?
¢Acaso tratamos de reformar nuestra mente dandole una buena
bofetada en la cara y diciéndole: “ite vas a sentar y vas a medi-
tar!”? Oh no, entonces somos todo perdén. Decimos: “iOh!,
pobre mente mia, esto es demasiado para ti. Si te presiono dema-
siado, te rebelaras contra mi y me aplastaras. Te perdono, sé que
eres muy débil, yo te comprendo”. Cuando se trata de la disciplina
de la meditacién somos todo perdén. Nos perdonamos por nuestra
falta de esfuerzo y, sin embargo, cuando se trata del mundo no le
ponemos freno a nuestra ira.

Deberia ser lo opuesto. Si con alguien debiéramos estar enoja-
dos es con nuestra mente: “C’Qué es lo que me estas haciendo?
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¢Por qué tratas de perderme? ¢Por qué me haces que despilfarre
mi existencia? ¢Por qué no te estas quieta ya y te quedas callada?”

Luego tenemos la codicia. ¢Cuantos dias pasamos en tiendas,
centros comerciales o comprando en Internet todo lo que se ofrece,
acumulando posesiones, saboreandolas, vistiéndonos con ellas?
Necesitamos el coche mas rapido y una casa en la mejor zona.
Necesitamos ver y que nos vean. Muchas de estas cosas podrian
parecer pequenas, pero si no nos ocupamos del cuidado de nues-
tra alma, pronto nos encontraremos queriendo comprar rasca-
cielos, crear imperios y descubrir poblaciones enteras a las que
debemos explotar. Estar satisfecho con algo de conocimiento ya
no es suficiente: debemos saber de todos los temas y asombrar a
todo el mundo con nuestra sabiduria. Lo cierto es que no necesita-
mos la mayoria de estas cosas, asi que, bésicamente, todo esto no
es mas que codicia. Pero ¢es que somos igualmente codiciosos
cuando se trata de meditar? ﬁQueremos mas y mas de la medita-
ci6n? No. Cuando se trata de meditar, nos convertimos en la
encarnacién de la satisfaccién y el contento. Nos decimos: “Debo
llevar una vida normal y equilibrada; no puedo hacer tanto. Ya
he hecho lo mas que podia de meditacién, y ademas ya fui a
satsang. Estoy satisfecho”.

Para el que ama al Maestro, no existe tal cosa como la satisfac-
ci6n con la meditacién; tiene que haber codicia, codicia insacia-
ble. Siempre querer méas meditacién, siempre necesitar mas de la
presencia del Maestro interior; debe haber codicia de ello.
Luego tenemos el apego. Si supiéramos que alguien estaba gol-
peando a la persona que amamos, no esperariamos a recibir
ayuda. Correriamos en su auxilio sin importar ni siquiera si el
agresor fuese mas grande que nosotros o fueran veinte los atacan-
tes. Ignorariamos este hecho y nos arrojariamos en medio de ellos
para proteger a esta persona a la que estamos apegados. Ahora,
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cuando se trata de la meditacién, el alma, que es nuestra verdadera
esencia, esta siendo maltratada, violada, golpeada hasta la muerte
por la mente y los sentidos, y sin embargo, en medio de semejante
tragedia, nos las arreglamos para encontrar desapego. Pensamos:
“Pobre alma mia, estas en un aprieto, pero la mente es muy fuerte
y yo no puedo defenderte de ella”. Asi que estamos muy desape-
gados en lo que a nuestra alma se refiere, y nos decimos: “No te
preocupes, en el momento final, el Maestro vendr4 al rescate como
Superman. Asi que no necesitas hacer ningin esfuerzo. El te
salvara pues esta muy apegado a ti”.

¢Y nosotros? ¢Estamos muy apegados a nuestra alma? Pare-
ceria que no. Mas bien parece que estamos muy apegados a las
cosas mundanas, y desapegados de aquello que es nuestra verda-
dera esencia. Alegamos: “Pero es que yo tengo mis hijos y mi
familia y todas esas cosas”. Y eso es verdad, tenemos todas esas
relaciones, pero ¢quiénes son? El Maestro nos dice que esta vida
es una obra de teatro: muchos esposos, muchas esposas y muchos
hijos durante muchas vidas; ihemos tenido de todo!

Hay una historia de un hombre que estaba muy apegado a
su esposa. Cuando su esposa murié, el queria que le dieran un
mensaje a su esposa, asi que fue a ver un discipulo muy avanzado
espiritualmente, y le dijo que por favor entrara en contacto con su
esposa. El avanzado discipulo fue hacia el interior y después
regres6. El esposo le pregunté: “Dime, ¢qué fue lo que ella te
dijo?”.Y el discipulo contesté: “Pues mira, ella me dijo: ‘¢Quién?
6Qué esposo? He tenido tantos esposos con ese mismo nombre
mientras estuve en la Tierra. ¢A cuél de ellos te refieres?” Ese es
el alcance de nuestros apegos. Pensamos que esas relaciones son
tan reales, tan importantes, que son obligaciones tan vitales. Pero
con la perspectiva espiritual, vemos la otra parte de este modo de
pensar y nos damos cuenta de que el orden tiene que ser el opues-
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to. Nuestra prioridad tiene que ser nuestra responsabilidad para
con nuestra alma. Primero y sobre todas las cosas, tenemos que
valorar nuestra alma como lo mas importante que hay por encima
de todo lo demas.

Llegamos a la dltima de las cinco tendencias descendentes:
nuestro ego. Pensamos que somos tan valiosos en este mundo que
todos deberian reconocer nuestra importancia. Pensamos que los
demas deberian querer estar con nosotros; que nos deberian pagar
mas; que el Maestro deberia venir personalmente a agradecernos
por “nuestro” seva, etc. iEstamos tan llenos de ego! Sin embargo,
cuando se trata del lado espiritual de nuestra vida, nos convertimos
en la encarnacién de la humildad. Entonces no somos nada. No
podemos valernos por nosotros mismos ni podemos combatir
contra nuestra mente. Decimos: “Maestro, ta tienes que hacerlo
por mi. T tienes que meditar por mi”. Nos volvemos toda humil-
dad, cuando deberia ser exactamente lo opuesto.

Si hay algo que necesitamos en el camino espiritual para llegar
a nuestro destino, es la determinacién del ego. Esto suena como
una tremenda contradiccién en el sendero pues estamos precisa-
mente tratando de eliminar al ego. La mente es tan astuta que
trata de nublar nuestra claridad de pensamiento y que confunda-
mos nuestra facultad de “hacer” con una asociacién negativa del
“ego”. En el nivel en que nos encontramos, la firme determina-
cién es mas importante que cualquier otra cosa, y un ingrediente
natural del ego es la firme determinacién. “Firme determinacién”
es la determinacién de hacer que las cosas ocurran. “Firme deter-
minacién” es la cualidad de la mente que en sanscrito se llama
ahankar, y que también se conoce como ego o voluntad de hacer
las cosas. Es una cualidad natural de la mente que se pervierte
cuando sale al mundo y dice: “Yo soy esto” o “Aquello es mio”.
Pero para llegar al centro del ojo necesitamos aprovechar esta
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misma cualidad, de modo que podamos decir: “Voy a hacer esto,
voy a lograrlo”. Si no tenemos este ingrediente, nunca llegaremos
al centro del ojo.

Es extremadamente importante que tengamos claridad mental
a este respecto. Eon este plano estamos enredados en el ego. Funcio-
namos a través del ego y sin él no podemos vivir. Cuando llega el
momento de hacer lo que es importante para nosotros, usamos
nuestro ego. Pero el uso del ego es una facultad, no una iden-
tidad. Cuando precisamos lograr algo importante, como obtener
un trabajo, ejercemos nuestra determinacién. Cuando vamos a la
escuela, decimos: “Puedo aprobar este examen. Puedo conseguir
el titulo que se exige para ese trabajo”. Cuando en realidad
queremos algo, vamos detras de ello. Para nuestro crecimiento
espiritual necesitamos usar la misma determinacién.

De esta manera, le sacamos provecho a la conducta natural
de la mente. Las cinco “pasiones” o “pecados” que se interponen
en el camino de nuestro desarrollo espiritual, no son mas que
simples perversiones de las tendencias naturales de la mente.
Podemos tomar cada una de ellas y revertirlas, transformandolas
de tendencias descendentes en poderes positivos que usamos como
catapultas que nos impulsen hacia arriba en nuestro viaje espiri-
tual. La lujuria, la ira, la codicia, el apego y el ego pueden todas
ser revertidas para servirnos espiritualmente y ayudarnos a soste-
ner nuestra practica de meditacién.

Desenmascara al ego
El habita dentro del cuerpo,

Sin embargo, al Invisible, no podemos verle.

Eingafiados por la mente,
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Los tontos no conocen la verdad,
Y lo buscan exteriormente.
Guru Amar Das

Donde hay pensamiento (mente), hay dualidad. Donde hay
dualidad, hay ego: “yo y mis pensamientos” o “yoy el mundo” o
“yo soy una cosa; el mundo es otra”. Al ego se le sostiene y se le
alimenta a través del pensamiento constante. El ego no puede
ocuparse de vivir en el presente, porque el hecho mismo de estar
en el presente amenaza su propia supervivencia. El ego se mantie-
ne vivo por estar constantemente pensando acerca del pasado o
del futuro. Sin un pasado, es dificil mantener una identidad. La
preocupacién con el futuro da esperanza a la supervivencia con-
tinua del ego. Por lo tanto, el ego siempre busca apegarse a algtin
recuerdo, situacién o problema, para garantizar su supervivencia
y reforzar su sentido de ser.

Lo que el ego no puede comprender es que este ser no es mas
que la mascara de un impostor que se hace pasar por nuestro
verdadero Ser. El ego es la ignorancia de quiénes somos en
realidad. El nuestro es un caso de falsa identidad. Es como si
fuéramos agua contenida en una botella de vidrio que est4 flotan-
do en el océano, y pensadramos que somos la botella en lugar del
agua. Finalmente, las olas estrellaran la botella contra las rocas y
el vidrio se hara anicos. Una vez que la botella se rompe, ¢dénde
queda nuestra identidad separada? ¢Dénde esta la gota indivi-
dual? Ya no existe. Se convirtié en el océano.

¢Qué es lo que me ha pasado?

Ahora, ime he perdido a mi mismo!

Por mas que veo en mi interior, no me puedo encontrar.
T habitas dentro de mi.
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Estas de pies a cabeza,
Y también estas dentro y fuera de mi.
Bulleh Shah

Cuando morimos, perdemos el contacto con nuestros conoci-
dos y con nuestras posesiones. Sin estas relaciones con el mundo
exterior ya no seremos lo que éramos y nuestro ego no tendra
sentido. Nuestra personalidad, como la vivimos ahora, morir4 con
nosotros. La palabra “personalidad” se deriva de la palabra
griega “prosgpeion”’, que quiere decir mascara. Esta mascara era
usada en el antiguo teatro griego para representar una persona-
lidad o interpretar un determinado papel. Nuestro ego es la
mascara, persona o personalidad que hemos construido para
cubrir a nuestro verdadero Ser. Nuestra personalidad es nuestra
identidad falsa o temporal, el impostor que se hace pasar por
nuestro verdadero “yo”.

Nunca podremos ser receptivos a la realidad de nuestro verda-
dero yo, hasta que desenmascaremos al ego, hasta que se derrum-
be la engafiosa pared de la dualidad que nos separa del Shabad.
La pared del ego que se interpone entre nosotros y el Shabad,
esta hecha de los ladrillos que nosotros mismos proveemos al darle
rienda suelta a los pensamientos. Donde hay pensamiento hay ego.
Donde hay ego —“yo” o “ti”— hay separacién, impermanencia
y sufrimiento.

Cuando uno se funde en lo Absoluto no hay ego, no hay
dualidad, no hay separacién y no hay dolor. Patanjali, en su Yoga
Sutras nos dice que la unién se logra a través de la quietud de las
ondas emitidas por los pensamientos. [La tinica manera en que
uno puede fundirse de nuevo en lo Absoluto es aquietando la
mente. Esto es muy dificil de hacer, pero no imposible. A través
de entrenar a la mente para que permanezca en simran, podemos
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controlar nuestros pensamientos y hacerlos inofensivos. Entonces
logramos un estado receptivo cuando tratamos de escuchar el
Shabad durante nuestra practica de ballan. Debemos seguir
practicando nuestro ballan hasta que seamos capaces de escuchar
el Sonido interno. Una vez que lo conseguimos, somos atraidos
por el magnetismo del Sonido. A medida que se amplia nuestra
conciencia del Shabad, el ego ocupa el lugar que le corresponde
y el alma toma el control. A medida que el alma gana mas control,
aquietar la mente se convierte en una posibilidad realista. La
meditacién es el medio de aquietar nuestra mente, para que se
absorba en la musica celestial y se barie en la luz del Shabad.

Como respuesta al miedo que muchos expresamos: no perde-
mos el sentido de quiénes somos cuando nos fundimos en el
océano de conciencia. Al contrario, nos hacemos conscientes de
que en realidad somos conciencia pura, alegria perfecta y amor
ilimitado. ¢Qué es esta personalidad que tenemos tanto miedo a
perder? ¢Qué sentido tiene el que permanezcamos satisfechos en
este mundo sombrio, separados de nuestra verdadera esencia,
cuando nuestras posibilidades son infinitas? iConvirtimonos en
el océano! Hagamos el esfuerzo para evitar ser embotellados de
nuevo. Luchemos por volver a fundirnos de vuelta en el Shabad.
Eso es lo que en verdad somos.

Un dia me limpié de todas las nociones de mi mente. Dejé
los deseos. Deseché todas las palabras con las que pensaba y
me quedé en silenciosa paz. Me senti un poco raro, como si
me fueran llevando hacia algo, o como si me hubiera tocado
un poder desconocido... y de repente... iztt! Entré. Perdi
los limites de mi cuerpo fisico. Por supuesto que atn tenia
mi piel, pero senti que estaba de pie en el centro del cosmos.

Hablé, pero mis palabras habian perdido su significado. Vi
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a otras personas venir hacia mi, pero todas eran el mismo
hombre. iTodas eran yo mismo! Nunca habia conocido este
mundo. Creia que yo habia sido creado, pero ahora debo
cambiar mi opinién: nunca fui creado; yo era el cosmos,
ningin individuo llamado Sr. Sasaki existia.

Maestro Zen Sasaki

Es la barrera del ego lo que nos impide conocer a nuestro Ser
verdadero. Al reemplazar los pensamientos centrados en nosotros
mismos por el simran, y al ofrecerle al Maestro nuestro ego en la
meditacién, la pared de la dualidad se derrumbara, el impostor
sera desenmascarado y sabremos quiénes somos en realidad.

Cuando el deseo por el Amigo se hizo verdadero,
Toda la existencia qued6 atras.
El Amado no estaba interesado en mi razonamiento,
Lo deseché todo y me volvi silencioso.
La cordura que me habian ensefiado se convirtié en
aburrimiento,
Tenia que ser desechada.
Loco, en silencio y pleno de gozo,
Pasé mis dias con mi cabeza
A los pies de mi Amado.
Shaikh Abu-Saeed Abil-Kheir



Priovidades, actitud y esfuerzo

Busca primero el reino de Dios
Y todo lo demds te serd dado por anadidura.
Mateo 6,22

sQué es lo que en verdad queremos?

Nuestro verdadero ser no tiene limites. Pero hemos trasladado
nuestra atencién desde esa naturaleza absoluta y sin limites, a la
condicién ordinaria, relativa y limitada de nuestras personalida-
des. Mientras mantengamos nuestra atencién alejada de nuestra
verdadera naturaleza, continuaremos viviendo en la dualidad,
ignorantes del gozo interior que esta a nuestro alcance. Desperdi-
clamos nuestras vidas distraidos por el mundo y sus objetos. Una
y otra vez, caemos bajo los encantos y las ilusiones del mundo
material.

El mistico sufi Rumi decfa que nuestra situacién es parecida
a la de un sirviente que es enviado por un rey a un pais para
desempenar una labor determinada. El sirviente va a ese pais y
hace muchas cosas asombrosas y maravillosas y después vuelve con

41
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el rey. Ya de regreso en la corte, el rey le pregunta: “¢Realizaste
la labor que te encomendé?”. El stubdito responde: “Su Majestad,
antes de nada permitame darle las gracias. El lugar al que me
envi es maravilloso. Conoci a una joven bellisima y me casé con
ella. Después tuvimos hijos y con ellos mis responsabilidades
aumentaron, asi que abri una tienda”. El rey lo interrumpe y le
pregunta: “¢Pero que pasé con la labor que te encomendé? ¢L.a
hiciste o no la hiciste? No te envié a que te casaras, a que tuvieras
hyjos, hicieras dinero o te inmiscuyeras en otros tipos de negocios”.
El sabdito, avergonzado, baja su cabeza y dice: “Lo siento, mi
Sefior, me olvide...”. El rey lo interrumpe: “¢Cémo te pudiste
olvidar de la tinica cosa que te mandé hacer? Tendras que regresar
y hacerla de nuevo”. Y asi es como volvemos una y otra vez a este
mundo.

A medida que pasa la vida y que los afios transcurren, con-
fundimos nuestras prioridades y nos distraemos con los asuntos
del mundo, alejdndonos mas y mas de nuestro objetivo espiritual.
Pronto ya no podemos distinguir entre lo que es esencial y lo que
no lo es. LLa meditacién es esencial. Si nos olvidaramos de todo lo
demas y recordaramos esta tinica cosa esencial, entonces todo irfa
bien en nuestra vida. Si hiciéramos otras mil cosas maravillosas y
nos olvidaramos de esta tnica cosa esencial, entonces, al final de
nuestras vidas, no habriamos hecho absolutamente nada.

La meditacién es lo que nos despierta a la realidad de nuestro
ser. Eista debe ser nuestra prioridad. Podemos tener un trabajo
muy importante... ¢y qué? Podemos tener el mejor coche... ¢y
qué? Podemos tener muchisimo dinero... ¢y qué? Podemos tener
la mejor esposa o esposo y la mejor familia. .. ¢y qué? Podemos ir
de retiro, a un ashram, o al Dera todos los afos... ¢y qué? Pode-
mos ver la forma fisica de nuestro Maestro cada dia durante el
resto de nuestra vida. .. ¢y qué? Una vez que hemos sido iniciados,
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ninguna de estas cosas, puede por si misma, despertarnos a la
realidad de nuestro verdadero ser. Todas estas cosas son ayudas
externas y como mucho, medios para ayudarnos a alcanzar un fin.
Todo lo que de valor real y duradero podamos realizar, lo obten-
dremos Gnicamente al ir al interior a través de la meditacién.

Nuestras vidas reflejan nuestras prioridades. Nuestras accio-
nes hablan mas fuerte que nuestras palabras, pues todo lo que
hacemos, lo hacemos de acuerdo a nuestras prioridades. LLa hora
en que nos levantamos, lo que comemos, lo que pensamos, lo que
hacemos y lo que nos abstenemos de hacer, todo proviene de
nuestras prioridades. Por nuestras acciones, determinamos cuél
es nuestra prioridad principal, y esto se convierte en lo mas impor-
tante que queremos en la vida.

Si permitimos que nos lave el cerebro una sociedad que tan
solo busca el placer, nuestras vidas pueden volverse facilmente
superficiales, con prioridades dictadas por nuestras necesidades
artificiales. En el mundo mercantilista de hoy en dia, lo que nos
gusta o disgusta, asi como nuestros miedos y alegrias pueden ser
facilmente generalizados por una sociedad obsesionada con la
comodidad, y con convertirnos en maquinas de consumo con
prioridades materialistas y sin ninguna conexién con nuestra vida
espiritual.

Puede ser que no lo digamos o que ni siquiera lo hayamos
considerado, pero ¢acaso con nuestros hechos no estamos demos-
trando que la adquisicién de bienes materiales o de riqueza
material es lo que en verdad queremos en la vida? ¢Acaso no
pensamos a veces que si tan solo pudiéramos tener ese coche, ese
ordenador o computadora, ese trabajo o esa casa, entonces seria-
mos felices para siempre y nuestras vidas si que funcionarian
correctamente? El hecho es, y lo sabemos, que una vez que se
obtienen esas cosas, el dia llega en que nos damos cuenta de que
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no nos satisfacen. La mayoria de las personas descubren en un
momento u otro de sus vidas, que cuando su prioridad se centra
en la adquisicién de cosas materiales, esto les lleva a un cierto nivel
de insatisfaccién, ansiedad y depresién, aun cuando obtengan lo
que buscaban inicialmente.

Solo tenemos que mirar alrededor para darnos cuenta de que
el tener riqueza no equivale, necesariamente, a tener un estado
de bienestar; que el ser rico o pobre tiene poco que ver con estar
feliz o satisfecho. Todos sabemos de personas que a pesar de ser
muy ricos, son infelices, y personas que son pobres pero felices.
También sabemos de personas que son ricas y felices, y de pobres
que son infelices. ¢Acaso no es el nivel de contento de una persona
y su actitud en la vida, lo que importa, y no lo que tenga material-
mente?

Saber que lo suficiente es suficiente, es tener siempre lo
suficiente.
Tao Te Ching

Si creemos que el dinero es la respuesta a los problemas de la
vida, es probable que nos matemos trabajando a costa de nuestra
vida espiritual, y tal vez de nuestra salud, principios y familia.
No importa lo que tengamos en términos materiales, esas posesio-
nes no dan paz mental. Como discipulos en el camino espiritual,
necesitamos llegar al punto en el que aceptemos que lo que el
Shabad nos ha dado y las circunstancias en las que nos ha puesto,
son la suma total de lo que necesitamos para realizar nuestro
objetivo en la vida.

Por lo tanto, sabio es aquel que ha alcanzado un estado de
aceptacién y satisfaccién y se encuentra sin deseos en serena ale-
gria. El secreto para una vida satisfecha y feliz es aprender a
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aceptar en lugar de esperar. LLa aceptacién y el estar contento con
lo que se tiene son una parte fundamental de las ensefianzas de
los Santos. No se llega a esta paz y contento a través de afirma-
ciones o deseos mentales, sino como resultado natural de una
mente tranquila que se ha asentado en la meditacién.

Si las prioridades mundanas encabezan nuestra lista, nunca
trascenderemos nuestra condicién actual, ni nuestro estado de
perpetua ansiedad. Con prioridades mundanas, la meditacién y
la vida espiritual siempre ocuparan un segundo lugar. Con priori-
dades mundanas, no experimentaremos el gozo interior del que

hablan los Maestros Shabad.

No pierdas el tiempo inttilmente. Preocipate del tiempo que
gastaste en vano, y lamenta que hayas desperdiciado tantas
respiraciones, pues no las utilizaste en asuntos del mundo ni
tampoco en la bisqueda espiritual.

Baba Jaimal Singh

Las prioridades mundanas pueden contribuir a hacer la vida
més cémoda en el mundo, pero no satisfacen nuestros més profun-
dos anhelos. No llenan nuestro vacio. No nos quitan nuestro
sentimiento de soledad. Cuando nuestras prioridades son munda-
nas, nos escapamos para no enfrentarnos a nuestra soledad o a
nosotros mismos. No nos damos cuenta de que es precisamente
este sentimiento de vacio y soledad uno de los mas grandes dones
que nos han sido otorgados.

Eiste sentimiento constante de soledad y de que nos falta algo
es en realidad la sed escondida que no se apaga y el anhelo
del alma por su Sefor. Este sentimiento continuara mientras

nuestra alma no regrese a su antiguo hogar original y se
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encuentre con su Sefior. Unicamente entonces obtendra
verdadera satisfaccién y paz eterna. Este sentimiento ha sido
puesto a propésito en el corazén del hombre.

Maharaj Charan Singh

Sentirnos solos es el llanto del alma por su verdadero hogar.
Es el llanto de nuestro verdadero Ser para tener el espacio, el
entorno y la atmésfera que lo hagan sentirse en casa. No importa
cuanto nos ocupemos, cuanto viajemos a otros lugares, tengamos
nuevas relaciones, subamos en la escala social, o cuanto entremos
en internet, vayamos al cine o de compras, ninguno de estos
entretenimientos va a llenar ese sentimiento de soledad. El tinico
remedio es darle al alma lo que tanto ansia, a través de desarrollar
el habito de sentarnos diariamente en meditacién.

Todas las desgracias del hombre se derivan de una sola cosa,
su incapacidad para estar relajado en un cuarto (en soledad).

Pascal

Si queremos despojarnos de nuestra soledad, ansiedad y
obsesiones, necesitamos enfrentar el miedo a la soledad. Para ello
podemos ayudarnos, haciéndonos algunas preguntas en firme.
¢Qué es lo que queremos en la vida? ¢Qué es lo que nos esta
causando el perseguir nuestras prioridades actuales? ¢Para qué
exactamente estamos trabajando tan duro? ¢Estamos comprome-
tiendo nuestros ideales? ¢(Nos quedamos més horas en el trabajo
para ganar mas dinero? De ser asi, ¢qué es lo que esperamos
alcanzar? ¢Por qué gastamos tanta energia en tener una nueva
relacién afectiva? ¢Para qué perdemos tanto tiempo “chateando”
en internet o nos quedamos tan tarde viendo la televisién? ¢Merece
la pena?
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Necesitamos ser racionales y objetivos. Deberiamos aplicarnos
una cierta légica y claridad de pensamiento. Es muy facil mal-
gastar toda nuestra vida en actividades indtiles. ¢Por qué le
tenemos tanto miedo a enfrentarnos a nosotros mismos? ¢ Iras de
qué estamos corriendo? Trabajamos tan duro para obtener cosas
que no duran. ¢Si supiéramos que un negocio estaba destinado
al fracaso, invertiriamos realmente en él todo lo que tenemos?
¢Quién pondria todo su tiempo y energia en semejante empresa?
Y sin embargo, eso es precisamente lo que estamos haciendo. Seria
sano y de gran ayuda el que considerdramos todas estas cosas con
detenimiento.

Le sacariamos mas jugo a la vida, si independientemente de
nuestra posicién, actividades o posesiones, cultivamos un estado
de satisfaccién o contento con lo que tenemos. LLa vida no se hizo
para que la viviéramos frenéticamente corriendo de un lugar para
otro sin ton ni son, llenos de tensién y estrés. Hasta los animales
viven vidas més relajadas que la mayoria de nosotros. El peligro
es que desde que nacemos hasta que envejecemos, gastamos todo
nuestro tiempo tratando de hacer real nuestro mundo de ilusio-
nes, pero al final, cuando nuestra burbuja revienta y nos enfren-
tamos con la muerte, despertamos al hecho de que todas esas
prioridades que mantuvimos tan alto durante nuestra vida no nos
han reportado nada.

La comprensién del engafio de este drama solo nos llega
cuando despertamos -en el momento de nuestra muerte.
Maharaj Charan Singh

No est4 mal tener objetivos en la vida. El problema surge
cuando nos olvidamos de nuestro propésito verdadero. Debe
haber un equilibrio entre lo material y lo espiritual, porque el
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alma esta alojada en el cuerpo y su energia se canaliza a través de
la mente.

Nuestro problema esta en que sobrevaloramos nuestros afanes
y satisfacciones mundanas. Realmente, estamos obsesionados con
ellas. Perdemos de vista el hecho de que el mundo material solo
nos puede ofrecer un nivel de felicidad muy bajo y pasajero, y que
la bisqueda material, en si misma, nunca nos daré todo lo que
esperamos de ella. Por lo tanto, es importante comprender el justo
valor de las cosas, desde la perspectiva espiritual, y que actuemos
en consecuencia.

Con objeto de poner nuestras prioridades en orden, imagine-
mos que cambiamos la orientacién actual de nuestra mente. Es
tan facil ir hacia arriba como lo es ir hacia abajo. Necesitamos
seguir martilleando en la mente la necesidad de que se dé la
vuelta, convenciéndola de que debe cambiar el proceso de sus
tendencias aparentemente naturales, mirar hacia arriba y actuar
conforme a lo que le dice nuestro Maestro. Para tratar de ver
nuestras prioridades objetivamente, es imprescindible que nos
decidamos a vivir la vida de un discipulo verdadero. [La medita-
cién tiene que ser nuestra principal prioridad. Todas las demas
consideraciones deben ocupar un segundo lugar. Si algo interfiere
nuestra meditacién debemos descartarlo sin siquiera pensarlo dos
veces. Como sefiala el filosofo aleman, Goethe: “Las cosas que
mas importan, nunca deben estar sometidas a las cosas que menos
importan”.

Necesitamos darnos cuenta de que cada vez que nos sentamos
en meditacién, estamos haciendo lo mas importante que puede
hacer un ser humano. Sin meditar, continuaremos siendo parte
del ciclo de nacimientos y muertes. Una vez que hemos sido
iniciados, no hay nada mas importante que nuestra meditacién.
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Deja a un lado todas tus preocupaciones, pues no hay nada
mas elevado que la meditacién. Dia a dia, aumenta la
duracién de tu practica, nunca la disminuyas; mantén esto
silempre en tu mente.

Baba Jaimal Singh

Actitud: la perspectiva mds importante

Nada es verdad y nada es mentira, todo es segiin el cristal
con que se mira.

Ramén de Campoamor

La actitud es el punto de vista que aplicamos a nuestra vida.
Existe una conexién entre actitud y altitud. Cuanto mas elevado
sea nuestro punto de vista o perspectiva, mas desapegados nos
volvemos y mejor preparados nos encontramos para hacer nuestra
meditacién. La meditacién ayuda a nuestra actitud al darnos la
altitud o perspectiva césmica para ver los grandes dramas de la
vida como pequefios e insignificantes, mas que como problemas
gigantescos que no tienen solucién. A su vez, nuestra actitud en
la meditacién es un factor determinante en la forma en que se
desarrollara nuestra meditacién. Cuando nos sentamos en medita-
cién, estamos entrenandonos para funcionar desde una perspec-
tiva de aceptacién, de soltarse, de ser libres. Es una actitud de
obediencia a un poder que hemos aceptado que es mas grande
que nuestro “yo”.

Nuestra actitud en meditacién debe ser la de presentarnos al
Maestro interior, desnudos de propésitos o agendas, sin esperar
resultados ni visiones internas. Poniendo a un lado las preocupa-
ciones y los deseos, dejamos ir todos nuestros conceptos o ideas
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preconcebidas. Con delicada y total atencién en el simran o en el
Sonido, nos hacemos receptivos al camino del Shabad. Con el
tiempo, la paciencia, devocién, aceptacién y entrega que adquiri-
mos en la meditacién sera transferida a todos los aspectos de
nuestra vida diaria.

El vivir en esa atmésfera es vivir una vida sencilla, alegre y
relajada. El efecto de esa paz y gozo que da la meditacién, te
permite ajustarte al clima de la vida, manteniendo tu ecua-
nimidad y equilibrio. A través de estar continuamente
adaptandote a los patrones siempre cambiantes de tus karmas,
estaras feliz al enfrentar tanto los buenos como los malos
karmas. No puedes cambiar el curso de los sucesos dictados
por tu destino. Pero, obedeciendo a tu Maestro y atendiendo
a la meditacién, permaneces alegre y relajado a medida que
atraviesas tu destino.

Maharaj Charan Singh

No podemos forzar el crecimiento de un arbol que hemos
plantado. El 4rbol tiene su propio tiempo de crecimiento. Nuestro
trabajo consiste en hacer un hoyo, plantar la semilla, cubrirla con
tierra, fertilizarla, regarla, protegerla de insectos y plagas y cuidar-
la cada dia. Ese es el alcance de nuestro esfuerzo. La velocidad a
la que crece el arbol no depende de nosotros. Si nosotros tenemos
esta actitud para con nuestra meditacién, no estaremos obstruyen—
do el trabajo del Maestro, y no cabe duda de que el 4rbol de la
espiritualidad crecera y dara fruto en nuestra vida. Si tratamos
de acelerar el crecimiento del arbol sin esperar a que enraice
debidamente, entonces puede ser arrancado y destruido por los
vientos del mundo de Kal. Si nos apresuramos, tratamos de
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imponer nuestras expectativas o forzar visiones, entonces solo
estaremos complicando el trabajo del Maestro.

Nuestra tnica preocupacién debe ser mantener la mente en
simran en el centro del ojo y ser receptivos al Sonido. De eso, y
solo de eso, somos responsables. A nosotros nos corresponde
seguir las instrucciones del Maestro y dejarle el resto a él. De esa
manera, si los resultados llegan o no, estaremos haciendo lo
correcto. Nuestra parte en la meditacién es mantener nuestra
atencién en el esfuerzo, no en los resultados. El esfuerzo depende
de nosotros. Lo resultados no.

En el Tao Te Ching leemos: “Haz tu trabajo, luego retirate.
Ese es el camino del cielo”. Y en el Bhagavad Gita, el Sehor
Krishna le aconseja a su discipulo Arjuna que no se preocupe de
los resultados, que tan solo se ocupe de las acciones. Luego le dice
que los tontos se apegan a sus acciones esperando resultados,
mientras que los sabios ejecutan sus acciones tan solo por el
Sefior, indiferentes a los resultados. L.os Maestros de todas las
tradiciones enfatizan el mismo punto: olvidate de los resultados;
el esfuerzo esta en tus manos, los resultados no. Si somos cons-
tantes en nuestra préctica de meditacién, aprenderemos a estar
desapegados de los resultados. Entonces, no nos alegraremos ni
sufriremos cuando nos pasen cosas buenas o malas. Nos entrega-
remos y fluiremos en armonia con el camino del Shabad.

iNo nos preocupemos por los problemas de la vida! Esto es
algo, que como discipulos de un Maestro viviente, nos podemos
decir a diario. Tanto las cosas buenas como las cosas malas de la
vida nos mantienen apegados a esta creacién. Cuando nos senta-
mos en meditacién con un corazén pesado, lleno de cargas y
preocupaciones, es muy dificil llevar nuestra atencién al centro
del 0jo. Cuando nos tomamos demasiado en serio y no sabemos
reirnos de nosotros mismos, solo conseguimos hacer mas pesada
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nuestra carga en la vida y mas fuerte nuestro ego. Si utilizamos
nuestro sentido del humor para aligerar nuestra carga y nos reimos
de nuestros problemas, entonces, nos sentaremos en meditacién
con una actitud alegre y relajada y sera mas facil recoger nuestra
atencién. Para un discipulo, el reto es cultivar una actitud mental
que nos permita atender a las cosas del mundo como un deber y
con un corazén ligero.

Si tenemos una actitud positiva, este mundo puede ser una
fuente de alegria, que nos inspire a ver la voluntad divina en todo
y adorar al Sefior a través de su creacién. Lleno de un fervor que
expresaba una actitud de asombro y agradecimiento, el gran
mistico italiano San Francisco de Asis compuso el Cdntico de las
Criaturas, en alabanza al Sefior y a todas las criaturas vivientes:

Altisimo, omnipotente buen Sefior,

Tuyas son toda alabanza, gloria, honor y bendicién.

A ti solo, Altisimo, corresponden,

y ningtn hombre es digno siquiera de hacer de Ti
mencién.

Loado seas, mi Sefior, por todas tus criaturas,

en especial por nuestro hermano Sol,

por quien nos das el dia y nos alumbras.

Y es bello y radiante y con gran esplendor:

para nosotros, de T1 Altisimo, es significacién.

Loado seas, mi Sefior, por nuestra hermana Luna y las
estrellas,

que en el cielo las formaste claras, preciosas y bellas.

Loado seas, mi Sefor, por nuestro hermano Viento,

y por el aire y la nube y el cielo sereno y por todo tiempo,

por lo cual a tus criaturas das sustento.
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LLoado seas, mi Sefior, por nuestra hermana Agua,

la cual es muy atil y humilde y preciosa y casta.

Loado seas, mi Sefor, por nuestro hermano Fuego,

por él nos alumbras la noche:

y es bello y alegre y robusto y fuerte.

Loado seas, mi Sefor, por la hermana nuestra madre
Tierra,

la cual nos sustenta y gobierna,

y nos da diversos frutos con coloridas flores y hierba.

Loado seas, mi Sefior, por aquellos que perdonan por
Tu amor

y soportan enfermedad y tribulacién.

Benditos quienes las soporten en paz,

porque de T1i, Altisimo, coronados seran.

Loado seas, mi Sefior, por nuestra hermana Muerte
corporal,

de la cual ningtin hombre viviente puede escapar:

ay de aquellos que mueran en pecado mortal;

benditos los que encuentre en Tu santisima voluntad,

pues la muerte segunda no les hara mal.

Alabad y bendecid a mi Sefior y gracias dad,

y servidle con gran alegria y humildad.

Una actitud positiva nos da la capacidad para aceptar nues-
tra situacién y la inspiracién para renovar nuestro compromiso
con la meditacién. Con la actitud correcta, buscamos lo positivo
en todo y aprendemos a identificarnos con el Shabad en nuestro
interior y en todas las formas de vida. Pero, lo mas importante,
con la actitud correcta, al hacer nuestra meditacién nos enfocare-
mos en el esfuerzo. Entonces, pase lo que pase, mantendremos
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nuestro equilibrio sin que nos afecten las tormentas que son parte
ineludible de la experiencia de ser humanos.

Deja que El haga las cosas a su manera, y no del modo en
que td deseas. Trata de adaptarte a todo lo que El hace y
nunca seras infeliz.

Maharaj Jagat Singh

El esfuerzo hace la diferencia

Es el negocio y el deber de cada discipulo hacer a su mente
inamovible y alcanzar el centro del ojo. El deber del Maestro
es ayudar y guiar en el camino. Depende del discipulo controlar
la mente y los sentidos y abrir la décima puerta (interior) ... El
factor esencial para tener éxito en esto, es el esfuerzo del

discipulo.
Maharaj Sawan Singh

Desde el momento que somos iniciados recibimos toda la gracia
necesaria para hacer nuestra meditacién. De aqui en adelante lo
que cuenta es nuestro esfuerzo. Como dice el Maestro Sawan
Singh en la cita anterior, somos nosotros los que con nuestro
esfuerzo, tenemos que controlar nuestra mente, llegar al centro del
ojo y abrir la décima puerta. El Maestro no hara ese trabajo por
nosotros. Solo iremos al interior cuando nos sentemos en medita-
cién y aquietemos las ondas mentales en el centro del ojo. Eso es
algo que tnicamente nosotros podemos hacer.

Si queremos alcanzar niveles mas elevados de espiritualidad,
debemos actuar. Debemos dar los pasos que nos lleven en esa
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direccién. Nuestras acciones deben reflejar nuestro deseo espiri-
tual. Si el deseo de comunién con el Shabad no se refleja en
nuestras acciones, o estamos confundidos o no queremos evolucio-
nar espiritualmente. Nuestro deseo espiritual debe expresarse en
la manera en que vivimos, en la forma en que hablamos y en el
modo en que pensamos y seguimos los principios espirituales. Pero
sobre todo, nuestro deseo espiritual debe expresarse a través de
nuestra meditacién. ¢Qué pensariamos de un nino que habién-
dose atrasado para ir a la escuela, se quedara sentado en su casa
y se pusiera a rezar diciendo: “iDios mio, ayidame a no llegar
tarde!”. ¢No serfa mejor que el nifo, mientras rezaba, también se
apoyara en su propio esfuerzo y comenzara a caminar para no
llegar tan tarde? Al igual que el nifio, nosotros también debemos
hacer nuestro esfuerzo, emprender la accién y hacer el mejor uso
posible de nuestro tiempo. En Joyas Espirituales, el Maestro
Sawan Singh dice:

El Maestro esta esperando en el interior a que lleguen sus
discipulos y compartan su gracia y amor. Es culpa nuestra
que no alcancemos sus “pies” en el plano astral, por encima

de nuestros ojos.

Una vez mas, el Maestro Sawan Singh esta diciendo que
depende de nosotros el ir al interior, que somos nosotros los respon-
sables de no alcanzar sus “pies” (su Forma Radiante) en los
planos astrales.

Lo que estamos tratando de lograr no es facil. Requiere un
gran esfuerzo. En el siguiente texto, inspirado por Rumi, se da
una descripcién de lo que necesitamos para tener éxito en la vida
espiritual:
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Esfuérzate, avanza, lucha a brazo partido, pelea;

Nadie gané la guerra sometiéndose cuando le temblaban
las rodillas.

Continda arafiando, deshaciendo y tallando,

La pared de piedra que bloquea tu camino.

Corta, quiebra, raja, rompe, destroza y demuele hasta
hacerla afiicos;

No descanses ni un segundo, hasta que expires tu dltimo
aliento.

Aun el peor de los esfuerzos es mejor que quedarte dormido,

Pues el Sefior ama nuestro esfuerzo, ansiedad y lucha.

Primero pon todo tu esfuerzo, luego acepta lo que él te
envie.

Ten fe en él y confia en su voluntad.

No esforzarse es como dormir entre ladrones.

Un péjaro que es encontrado durmiendo la siesta, es
seguro que lo matan.

Rendirte es como dormirte, no te duermas en tu camino.

Marcha hasta que llegues a su puerta.

Cuando el Maestro ha puesto una espada en tus manos,

Ha expresado claramente su deseo.

Esto suena como mucho trabajo, y en realidad lo es. iEs un
trabajo dificil! Usando una metafora del Maestro Shabad Kabir,
el camino espiritual no es como tomar té en la casa de nuestra tfa.
De hecho, lo mas dificil que podemos lograr en este mundo es
controlar la mente y los sentidos. Depende de nosotros que esto
sea muy dificil o menos complicado. Es menos complicado si
adaptamos el resto de nuestras actividades al sendero espiritual,
s1 lo convertimos en el trabajo de nuestra vida. Entonces no hay
grandes sacrificios que hacer, ni decisiones dificiles que tomar.
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Pero si tratamos de alguna manera de acomodar Sant Mat a un
estilo de vida que no es compatible con él, entonces nos metemos
en problemas. En tal caso vienen la frustracién y el desaliento,
pues parece que el método de los Maestros, no funciona.

Las ensenanzas de Sant Mat son muy sencillas, pero seguirlas
es mas dificil de lo que parece. Es una lucha constante con la
mente, y se tiene que cambiar todo el modo de vida y toda la
actitud ante la vida. Seguir Sant Mat requiere una completa
transformacién, asi que no es facil. Uno tiene que sacrificar
mucho en la vida.

Maharaj Charan Singh

El Maestro Charan Singh no dice que tenemos que hacer
algunos sacrificios, dice que tenemos que hacer muchos sacrificios.
Si queremos realmente tener éxito, necesitamos adoptar nuestro
estilo de vida a Sant Mat y no Sant Mat a nuestro estilo de vida.
Necesitamos cambiar nuestro modo de vida de acuerdo con las
ensefianzas, atender a nuestra meditacién y concentrar nuestra
atencién en el centro del ojo. Ese es el esfuerzo correcto, y eso es
lo que se espera que hagamos. No podemos rendirnos, creyendo
que no podemos meditar o que es imposible concentrarnos. Eso
es algo que no debemos permitir, no si queremos alcanzar su
puerta. Si queremos experimentar el método verdadero de morir,
s1 queremos obtener el maximo beneficio, nuestras acciones deben
de reflejar ese deseo.

No vamos a llevar nuestra atencién al centro del ojo, ni experi-
mentar transporte espiritual tan solo por desearlo. Tenemos que
trabajar para lograrlo. Ell Maestro ha expresado su deseo al poner
una espada en nuestras manos. Esa espada es el simran. Tenemos
que usarla contra la pereza y la falta de concentracién a través de
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un persistente simran. Esto fortalecera nuestro compromiso para
sentarnos y concentrarnos en meditacién. No podemos darnos el
lujo de permitir que nos detengan el desasosiego o el dejar las
cosas para después.

Como todos sabemos, una vida de meditacién no es facil.
Existen periodos secos y fases de lucha. No dejemos que nos
desanimen estas fases. LLos sentimientos de estar espiritualmente
elevados no son las tnicas indicaciones de progreso espiritual.
Pudiera ser que estemos haciendo mayores progresos cuando
nuestra mente esta inquieta, y a pesar de esas distracciones nos
sentamos a meditar. Eis mas, si le prestamos mucha atencién a
nuestra flojera, falta de concentracién o desasosiego, ese mismo
sentimiento de incapacidad nos podria persuadir de alejarnos de
nuestra practica espiritual.

Lo mejor que podemos hacer es simplemente tener fe firme en
el Maestro y en nosotros mismos de que tendremos éxito. Si no
pudiéramos hacerlo, nunca nos habria iniciado. Tenemos que
poner todo el esfuerzo que podamos. El Maestro Jagat Singh dijo
en uno de sus satsangs: “Nuestras oraciones y stplicas son inttiles
sl no estan apoyadas por todo nuestro esfuerzo para empujar hasta
que se abra la puerta”.

Por lo tanto, lo primero y esencial es entrar en este laboratorio
interno de nosotros mismos, a través de traer nuestra atencién
dispersa al interior del foco del ojo. Este es un proceso lento.
Pero no nos justifica decir que no podemos hacerlo, o que es
imposible o que es inttil. He aqui una bisqueda digna de
aplicacién de nuestras facultades criticas y otras. .. Es nuestro
trabajo y debemos hacerlo; y debemos hacerlo ahora, en esta
misma vida.

Maharaj Sawan Singh
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Lo primero y esencial es traer nuestra atencién al centro del
0jo. ¢Cémo hacemos esto? Concentrandonos en las palabras que
nos dio el Maestro en el momento de la iniciacién. Puede que nos
tome mucho tiempo alcanzar nuestro objetivo, pero necesitamos
poner un esfuerzo continuo y constante, tal y como se ilustra en la
fabula de la tortuga y la liebre y su moraleja: “Lento pero seguro,
es como se gana la carrera”.

La tortuga y la liebre van subiendo una montafia y deciden
hacer una carrera. La liebre le dice: “No me vas a ver ni el polvo”.
Y sale volando. Con mucha ventaja por delante decide descansar,
y al hacerlo se queda dormida. Mientras tanto la tortuga contintia
moviéndose lenta y pesadamente, paso a paso sin parar, y asf llega
a la meta y gana la carrera.

El Maestro Sawan Singh dice: “Este es un proceso lento”.
¢Y cémo interpreta eso nuestra mente? [La mente interpreta
“lento” como que va a tomar mucho tiempo el que nos disponga-
mos a hacer el esfuerzo, pero eso no es lo que significa. Lo que es
lento es el proceso, pero el esfuerzo tiene que ser tremendo y sin
descanso —extremo mas all4 de toda medida— al igual que en
la fabula de la tortuga y la liebre. La tortuga tiene que hacer un
esfuerzo tremendo porque tiene que cargar toda su existencia con
ella misma. El progreso es lento, pero, debido a que el esfuerzo es
grande y sin respiro, al final alcanza la meta.

El Maestro Sawan Singh ha dicho que para nosotros es mas
valioso repetir las palabras y mantener nuestra atencién en el
centro del ojo que obtener cualquier otra cosa en el mundo. Pero
la mente no piensa asi, ni se da cuenta de lo peligroso de nuestra
situacién. La mente dice: “Oh, la meditacién es muy dificil, pero
gracias a Dios que tengo un Maestro y ya no tengo nada de que
preocuparme pues ya me iniciaron y todo lo alcanzaré.” Pero esta
no es ni remotamente la realidad, pues somos prisioneros y estamos
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atrapados en una tierra extrana. Si no cumplimos nuestra parte
del trato, no hay nada que el Maestro pueda hacer.

Nuestra situacién es desesperada. Estamos siendo devorados
insaciablemente por nuestros deseos y estamos en peligro inmi-
nente de volver a reencarnar. ¢Y qué hacemos? Nos recostamos
como borrachos perdidos pensando que todo esto es demasiado
dificil. ¢Qué sentido tiene ponernos las cosas mas dificiles de lo
que ya estan? Debemos reanudar el camino. Cuanto mas pronto
volvamos con toda nuestra fuerza al sendero de los Maestros, mas
felices seremos. ¢Para qué posponer lo inevitable? Tarde o tempra-
no tendremos que poner nuestro esfuerzo, asi que mejor hacerlo
ahora mientras podemos. ¢Cémo podriamos tener éxito en cual-
quier cosa en este mundo sin aplicar tiempo, atencién y esfuerzo?
También en la meditacién, tenemos que aplicar el mismo tiempo,
la misma atencién y el mismo esfuerzo. Solo asi podremos tener
éxito.

LLa mente vendra y nos dira que es una locura tratar de hacer
dos horas y media de meditacién diarias. Esto es tan solo un truco
de la mente. Si estamos dispuestos a retarla, encontraremos que
tan solo ladra pero no muerde. El Maestro nos ha exhortado a
que la retemos. Tenemos que llegar al punto en que digamos: “Ya
he desperdiciado suficiente tiempo de mi vida. Ya he desperdi-
ciado mucho de este valioso tesoro. Ha llegado el momento de
utilizar esta valiosa forma humana para su mas importante y
singular propésito”.

Es hora de seguir el consejo del Maestro y sacarle todo el
provecho a la oportunidad que se nos ha dado. Ahora es cuando
le damos significado a la palabra accién. Con nuestro esfuerzo le
demostramos al Maestro que si nos importa, y nos volvemos recep-
tivos y dignos de su gracia. Podemos poner el esfuerzo en trabajar
hacia la vida interior, haciendo nuestra meditacién y entregan-
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donos de todo corazén a alcanzar la autorrealizacién; o podemos
comprometernos a medias y alcanzar resultados medios. La elec-
cién es nuestra y solo nuestra. LLa gracia siempre esta ahi. Nuestro
esfuerzo es el que hace la diferencia.

Si das un paso para refugiarte en el Maestro,
El Maestro corre a tu encuentro
Dando cientos de pasos.
Si te acuerdas una sola vez del Maestro,
El Maestro te recuerda una y otra vez.
Aun si tu devocién es tan pequeiiita
Como un fragmento de conchita de mar,
El Maestro derrama todo ctimulo de beneficios sobre ti.
El Maestro es lo mas bondadoso,
Su gloria esta mas alla de nuestro entendimiento;
Yo me inclino una y otra vez
Ante el Gnico e incomprensible Maestro.
Bhai Gurdas

Un enfoque prdctico para meditar dos horas y media diarias

El objetivo debe ser aumentar siempre estos periodos (de
meditacién) en forma gradual, hasta que puedas sentarte por
dos horas y media de un tirén. No debe haber prisa en hacer
esto. Es mejor consolidar el progreso.

Maharaj Jagat Singh

Si hemos sido iniciados y no hemos podido sentarnos en medita-
cién, o comenzamos a sentarnos pero hemos dejado de hacerlo,
entonces necesitamos un enfoque practico para renovar nuestro
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compromiso de sentarnos en meditacién. Lo importante es que
comencemos con el tiempo que podamos. Después y poco a poco,
pero con constancia, podemos incrementar nuestro tiempo, sin
saltar de golpe a dos horas y media por uno o dos dias, para luego
bajar a diez minutos o enteramente no hacer nada. Ese no es el
camino. Debemos caminar lenta pero de modo seguro, aumentan-
do el tiempo gradualmente.

Tengamos en cuenta nuestras limitaciones, pero no debemos
enganarnos a nosotros mismos. Sentarnos en meditacién no es
algo que sucedera automaticamente por si solo. Somos nosotros
mismos quienes necesitamos hacer que suceda. Y para ello debe-
mos comenzar por darle tiempo. Tendremos que hacer algunos
sacrificios, pero nada se logra sin poner tiempo y esfuerzo. Y ese
tiempo y esfuerzo lo tenemos que tomar de nuestras ocupaciones
diarias, de cosas que ya estamos haciendo. Probablemente tendre-
mos que reducir el tiempo que vemos televisién o que pasamos
“chateando” en internet, o tal vez tendremos que levantarnos mas
temprano. Lo que sea que necesitemos hacer, valdra la pena
hacerlo. Nos hace falta analizar nuestras actividades diarias, para
ver cuando vamos a sentarnos en meditacién y por cuanto tiempo
lo vamos a hacer. Después de sopesar nuestras responsabilidades
familiares y laborales, debemos entonces establecer un horario
que incluya la meditacién entre nuestras actividades diarias. El

Maestro Charan Singh dice:

A menos que disciplinemos nuestra mente un tanto, nuestra
mente siempre encontrara excusas para no sentarnos en

meditacién.

Debemos ser practicos cuando programemos nuestro tiempo
para meditar. Por ejemplo, si nuestro trabajo comienza a las ocho



Un enfoque practico para meditar 63

de la mafana y queremos meditar en la manana, ¢a qué hora
tendremos que acostarnos en la noche para poder levantarnos
temprano por la mafiana? ¢Dormiremos lo suficiente? En ese
caso, probablemente nos convenga considerar hacer nuestro perio-
do ma4s largo de meditacién por la noche.

Si disponemos de tiempo en la madrugada, aprovechémoslo;
sl es por la tarde, meditemos entonces; y si es al anochecer,
entonces, meditemos al anochecer. Siempre que nos sentamos
para recordar al Amado, a nuestro Amigo, sea durante un
cuarto de hora, media hora, una hora o dos horas, eso nos
sera abonado en nuestra cuenta, y recibiremos los beneficios
de acuerdo con ello.

Maharaj Charan Singh

Habra dias en que nos resultara fisicamente imposible meditar
segin nuestro plan. En esos dias, debemos por lo menos sentarnos
algin tiempo. No debemos dejar que pase un solo dia sin que
meditemos aunque solo sea durante algunos minutos. Al dia
siguliente, debemos continuar normalmente con nuestro programa.
De otra manera, encontraremos que podemos pasar dias, sema-
nas, meses e incluso afios sin meditar en absoluto. Asi que, es
esencial crear el habito. Aun cinco minutos puede establecer la
diferencia de imprimir en nuestra mente el deseo de mantener
nuestro compromiso. El Maestro Sawan Singh solia decir: “Si
no puedes traerme tus éxitos, traeme tus fracasos”. No debemos
desanimarnos porque no podemos sentarnos durante dos horas y
media. Avancemos poco a poco, fortaleciendo nuestro progreso,
en lugar de sentir que debe ser todo o nada. Mas vale trote que
dure, que galope que canse.



64 PRIORIDADES, ACTITUD Y ESFUERZO

Si fuerzas a tu mente a meditar y le dices: “Aun si no puedo
dar el tiempo apropiado a la meditacién, déjame al menos dar
la mitad del tiempo, aunque esté ocupado”. Entonces obten-
dras regularidad.

Maharaj Charan Singh

Consideremos la posibilidad de hacer un compromiso perso-
nal para sentarnos en meditacién durante un mes, todos los dias
a la misma hora. Podemos comenzar con quince o veinte minutos
diarios. Lo que mas importa es que desarrollemos nuestra fuerza
de voluntad y nos demos cuenta de que si podemos hacerlo. Tiene
una tremenda fuerza el mantener un compromiso, el saber que
nuestra palabra vale. Hay un gran valor en comprometernos a
meditar. Podemos poner la alarma del despertador lista para
cuando nos sea mas facil mantener nuestro compromiso personal
de meditar diariamente. Cuando la alarma suene, nos sentamos.
De esta manera comenzaremos a caminar por el sendero. Al final
del mes, podemos escoger renovar nuestro compromiso por un mes
mas y después por otro, hasta que hayamos hecho de la meditacién
un habito para toda la vida. Después de todo, sera este habito el
que nos dara la paz para conquistar nuestra ansiedad mental y
nos ayudaré a convertirnos en amos de nuestra mente inquieta y
nuestros deseos indomables. Lo importante es trabajar en la idea
de crear una rutina diaria. Después de algiin tiempo veremos que
la mente comienza a buscar el espacio para meditar y, si por
alguna razén no lo encuentra, lo echara de menos.

Para consolidar nuestro hébito, seria mejor que después de
haber alcanzado un objetivo especifico nos mantuviéramos en él
un cierto limite de tiempo. Por ejemplo, si comenzamos a meditar
durante quince minutos al dia, y hemos ido aumentando ese plazo
hasta llegar a una hora de meditacién diaria, podriamos decidir
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quedarnos en esa hora diaria al menos seis meses para lograr
establecernos sélidamente en esa rutina diaria. Estudios de psico-
logia indican que establecer un nuevo habito lleva de tres a seis
meses, asi que tengamos paciencia. Pero mantengamos la idea de
aumentar siempre nuestro tiempo con paciente tenacidad, hasta
que logremos nuestro objetivo de llegar a meditar diariamente dos
horas y media, incluso sin importar que nos lleve algunos afios
lograr este objetivo.

Un viaje de mil kilémetros comienza con un simple paso.
Tao Te Ching

No importa si hacemos planes que terminan siendo irreales.
Hagamos nuevos planes. Debemos estar preparados para hacer
una serie de ajustes basandonos en nuestros fracasos y aciertos.
Al principio, lo mas importante es que la meditacién sea parte de
nuestras actividades diarias. No es importante ni siquiera si logra-
mos hacer una serie de simran en todo el tiempo que estuvimos
sentados. Lo importante es que hemos incorporado la meditacién
en nuestro estilo de vida. De la cantidad saldra la calidad.

Muchos de nosotros nos sentimos tan inquietos que no pode-
mos sentarnos ni siquiera un minuto en meditacién. Es normal
que nos sintamos inquietos y ansiosos cuando queremos domar a
la bestia salvaje de la mente. Pero, el hecho de que no podamos
sentarnos, hace mas clara nuestra necesidad de sentarnos, porque
es a través de la meditacién como podremos comenzar a ejercitar
algiin control sobre nuestra mente. Si ahora que las cosas van
relativamente bien en nuestra vida, no podemos controlarnos y
permanecer sentados ni siquiera por unos minutos, entonces
cuando las cosas se pongan de verdad feas, o enfermemos o nos
estemos muriendo, ¢cémo vamos a ejercitar el control necesario
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para mantener nuestra atencién en el centro del ojo tanto como
para ser receptivos al Maestro?

Soy consciente de que estas luchando. Tienes algunas cosas
dentro de ti que tienes que superar y otras fuera de ti que
debes vencer. Pero puedes hacerlo. Si tienes confianza
absoluta en el Maestro interior, él siempre te ayudara. Y
muchas veces, cuando los problemas parezcan insuperables y
estés en la hora mas oscura, aparecera la luz y veras que eres
libre. No dejes que nada te desanime. El hecho de que fueras
iniciado no es poca cosa, significa mas que si hubieras
heredado un millén de délares o muchos millones. Eres uno
de los hijos afortunados de Sat Purush, el verdadero Sefior,
y él te ha escogido a ti para iniciarte y que vayas con el
Maestro a Sach Khan, que es tu verdadero hogar. Debes
llegar ahi. Nada te lo puede impedir. Pero ti puedes retrasar
el progreso o acelerarlo, como ti quieras.

Maharaj Sawan Singh

La sinceridad de propésito y el intentarlo una y otra vez fortale-
ceran nuestra motivacién. Aunque tengamos poca motivacion,
debemos comenzar por el esfuerzo. LLa motivacién viene de lo que
valoramos, y de manera natural nos quedamos con lo que es
importante para nosotros. Asi que el conocimiento de que estamos
haciendo lo mejor para nuestra mente y nuestra alma debe animar-
nos a realizar el esfuerzo. Esta comprensién nos ayudara a tener
la motivacién para hacer el esfuerzo de sentarnos en meditacién.
El Maestro Charan Singh nos anima a que hagamos nuestro
mejor esfuerzo con las siguientes amorosas palabras:
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Haz cuanto puedas, de la mejor manera que puedas. No
importa si (tu meditacién) no es profunda o concentrada. Si
no encuentras mucho tiempo, o si no te concentras y la mente

vaga, no te desanimes.

A través de repetir una accién, nos hacemos mas fuertes en lo
que hacemos. Incluso una pequefa chispa de determinacién
reducira a cenizas todas las limitaciones que nos hemos puesto
para no sentarnos en meditacién. LLa practica hace al Maestro.
No debemos preocuparnos si al principio no podemos concentrar-
nos en el simran. Lo que debe importarnos es que nos quedemos
sentados durante el tiempo que habfamos programado.

Algunas veces, a la menor senal de incomodad dejamos de
meditar. Debemos ser firmes y forzar al cuerpo y a la mente a que
permanezcan sentados. Si mostramos determinacién, entonces la
mente y el cuerpo nos obedeceran. Es de esperar que el cuerpo se
mueva mucho, se queje y se fastidie. Son tan solo berrinches, pero
s1 los ignoramos y mantenemos las riendas firmes a través del
simran, las cosas poco a poco se calmaran, y podremos gozar de
la satisfaccién que proviene de estar concentrados en el centro del
ojo.

La inquietud, la impaciencia e incluso el dolor pueden ser
conquistados. Hay que ver m4s all4 de sus amenazas. Observemos
cémo aparecen y desaparecen convirtiéndose en nada. Si el éxito
fuera inmediato, entonces no habria necesidad de esforzarnos.
Practica significa que el proceso se tiene que repetir una y otra
vez. Por eso se le llama practica. Esa es la naturaleza de la lucha.
De eso es de lo que se trata.

El esfuerzo sostenido y la gracia del Maestro nos ayudan a
conquistar la mente. Es tiempo de entrar de lleno en el ciclo de
esfuerzo y gracia. Cuanto mas esfuerzo pongamos, més gracia serd
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derramada por el Maestro. El nos inicié porque sabe que podemos
ser conscientes de nuestro verdadero ser Shabad. El sabe que
podemos ser conscientes de quiénes somos en realidad, porque a
un nivel profundo no existe diferencia entre él y nosotros. Todos
somos seres Shabad pasando por una experiencia humana.

Nuestro miedo mas profundo no es que seamos incapaces.

Nuestro miedo mas profundo es que somos poderosos

Mas alla de cualquier medida.

Lo que m4s nos asusta no es nuestra oscuridad, es
nuestra luz.

Nos preguntamos: ¢quién soy yo para ser tan brillante?

¢ Tan magnifico, talentoso y fabuloso?

De hecho, ¢por qué no habrias de serlo?

Eres un hijo de Dios.

El que te hagas el modesto no le sirve de nada al mundo.

No hay nada iluminado en achicarse,

Para que otras personas no se sientan inseguras cuando

estan contigo.

Nacimos para hacer manifiesta

La gloria de Dios que est4 en nosotros.

No est4 solo en algunos de nosotros; esta en todos.

Y a medida que dejamos que nuestra luz brille,

Inconscientemente le damos a los demas permiso

Para hacer lo mismo.

Marianne Williamson

Hay discipulos que no se podian sentar ni siquiera un minuto
y que ahora hacen mucho mas de dos horas y media diarias. Si
otros lo han hecho, también nosotros podemos hacerlo. Todos
tienen responsabilidades y horarios muy apretados, y a pesar de
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esas circunstancias, algunos encuentran el tiempo para meditar
tres o cuatro horas diariamente. Y recordemos, que muchas de
estas personas no podian sentarse a meditar ni siquiera un minuto.
Ellos también pensaban que nunca serian capaces de sentarse,
pero con paciente tenacidad, demostraron valor y determinacién,
y tuvieron el éxito que todos podemos llegar a tener. Porque tenian
determinacién y demostraron que si les importaba, el Maestro los
llevé a través de los obstaculos. Esta es la fe que necesitamos tener.

Y Jesis, mirandolos fijamente, les djjo:
Para los hombres eso es imposible, mas para Dios todo es
posible.
Mateo 19,26

Debemos mantener siempre nuestro objetivo frente a nosotros,
recordando que meditar durante dos horas y media diariamente
no es un lapso de tiempo dictado arbitrariamente por el Maestro.
Este diez por ciento de nuestro tiempo diario dedicado a aquietar
nuestra mente en el centro del ojo, es el tiempo minimo que se
requiere para atravesar el nivel superficial de la conciencia ordi-
naria y pasar a un nivel méas profundo de conciencia interior.
Aunque dediquemos poco tiempo a la meditacién, aumentaremos
nuestra fuerza de voluntad, experimentaremos relajacién, un
sentimiento de bienestar y una sensacién creciente de fuerza para
afrontar el mundo mientras nos aferramos a nuestro objetivo
espiritual.

Si somos sinceros y damos el maximo tiempo que podamos
dar, eso sera suficiente para fortalecer nuestro corazén espiritual
y encender la llama de la devocién que nos llevara, con el tiempo,
a alcanzar nuestro objetivo de meditar dos horas media diarias.
A fin de cuentas, todos nuestros esfuerzos nos ayudan a crecer en
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amor y devocién. La practica de la meditacién no es otra cosa que
el verdadero camino de la devocién. No importa cuan suavemente
llamemos al Maestro, él siempre esta ahi por nosotros.

Tan solo pronuncia mi nombre
Y sabes que dondequiera que esté
Hasta ti vendré corriendo
Para verte otra vez.
Ya sea invierno, primavera, verano u otofio
Todo lo que tienes que hacer es llamarme
Y yo estaré contigo.
T tienes un amigo.
Carol King



La meditacion es un estilo de vida

La meditacion es un estilo de vida. No se trata de que te
encierres en un cuarto durante dos horas y media y luego
te olvides de la meditacion durante el resto del dia. La
meditacion, debe adoptar una forma prdctica, reflejandose
en cada accion que hagas y en toda tu rutina diaria. Eso
en si mismo es un efecto de la meditacion. Vivir en las
ensenanzas, vivir en esa atmésfﬁm, es en si meditacion.
Tii creas esa atmdsfera a cada momento con tu meditacion
diaria. Todo lo que hagas debe prepararte conscientemente
para tu siguiente meditacion. A medida que vivimos en la
atmésfera creada por la meditacion, es como la medita-
cion se convierte en un estilo de vida.

Maharaj Charan Singh

[La meditacién encuentra expresién en la forma en que vivimos.
Con la meditacién, comienzan a surgir nuestras cualidades posi-
tivas. LLa tranquilidad reemplaza a la ira. El estar contentos con
lo que tenemos sustituye a la codicia. LLa devocién desbanca a la
lujuria. La humildad reemplaza al ego y una desapegada y amo-
rosa consideracién por todos sustituye a nuestros apegos y egocen-
trismo. Con la meditacién nos concentramos mejor y somos mas
productivos en todo lo que hacemos. De manera natural ajustamos

71
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nuestras prioridades y nos comportamos de manera que estemos
en armonia con nuestro Ser interior y con nuestro entorno.

Si en todo lo que hacemos, vivimos conscientemente en la
atmosfera creada por la meditacién, entonces la meditacién se
convierte en nuestra forma de vida. Al principio, nuestra medita-
ci6n puede parecer divorciada de nuestra vida diaria. Es como si
se tratara de dos personas que viven en una misma casa y no se
hablan entre si. Con el tiempo, la vida diaria y la meditacién se
integran y apoyan la una a la otra. De la meditacién podemos
aprender a estar mas presentes, mas concentrados y mas generosos
en todo lo que hagamos durante el dfa. La actitudes de entrega,
paciencia, contento y conciencia que se fortalecen durante el
proceso de meditacién son aplicadas naturalmente a cada aspecto
de nuestra vida diaria. Entonces nuestras vidas reflejan la paz, la
alegria y la tranquilidad que se desarrollan automéaticamente con
la practica de la meditacién.

[La meditacién nos ayuda a ver la unidad que existe en todo
y entre todos en la creacién, al mostrarnos que externa e Interna-
mente todo es Shabad. Vemos cé6mo todo esta interconectado.
Cuando aplicamos esto a todos los aspectos de nuestra vida,
demolemos las paredes que hemos construido y que separan
nuestra vida espiritual del resto de nuestra vida diaria. De esta
manera, la fractura que experimentan tantas personas en la inte-
gridad de su ser, es gradualmente sanada.

Si analizamos nuestra tendencia a ver nuestra meditacién
como separada de nuestra vida diaria, comprenderemos que es
tan solo un sintoma de esta fractura, que experimentamos tipica-
mente en muchos aspectos de nuestras vidas. .o que decimos es
diferente de lo que hacemos. Nuestros deseos espirituales no estan
reflejados en nuestras acciones. Estamos en un lugar, deseando
estar en otro. E:stamos haciendo una cosa, pero pensando en hacer
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otra. Puesto que nunca estamos en el presente ni tampoco donde
estamos, no es de extrafiar que la meditacién nos parezca tan
aburrida: inunca estamos ahi! Y sin embargo, la meditacién es
el tnico remedio eficaz para esta fragmentacién, para esta fractura
c6ésmica que no solo nos ha separado de Dios y del Maestro, sino
que también nos ha desligado de nuestro ser interior.

Vive en el momento

La vida es lo que te acontece mientras estas ocupado
haciendo otros planes.

John Lennon

Uno de los discursos mas famosos de Buda fue el que dio cuando
se dirigi6 al sangat, y sin decir ni una sola palabra, levanté una
flor en su mano. LLa sostuvo ahi por un momento, la bajé, se puso
de pie y se marché. Eso era todo lo que tenia que decir. Unica-
mente uno de los miles que se habian reunido, comprendié el pro-
fundo mensaje oculto en ese gesto. Al comprenderlo, se iluminé.

Lo que Buda estaba ensefiando es que lo tinico que tenemos
es este momento. Ein este momento todo es perfecto. No hay
creaciones de la mente, ni problemas — tan solo conciencia pura
de esta flor en la quietud de la mente. Fuera del momento, la vida
es sufrimiento. Nuestro sufrimiento es el resultado de los deseos y
anhelos que surgen de rumiar el pasado y proyectar problemas y
escenarios para el futuro. Baba Ji nos dice que nuestros problemas
lo son, porque escogemos percibirlos de esa manera. LLos proble-
mas estan en nuestra mente, en la manera en que pensamos, no
en las cosas en si mismas. Jests les decia a sus discipulos que
dejaran de preguntarse: ¢qué vamos a ponernos? ¢Qué vamos a
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comer? Y les aconsejaba que observaran cémo las flores y las aves
vivian en el momento y cémo todas sus necesidades eran satisfe-
chas. Les decia que se preguntaran a si mismos: ¢cémo puede ser
que el pensar ansiosamente o preocuparse por algo, aumente
aunque sea un poco, la medida de su vida? Todos los expertos en
espiritualidad han dicho lo mismo: todo lo que tenemos es este
momento.

Desde el punto de vista de la eternidad, la existencia es
simultanea.

Desde el punto de vista del tiempo, la existencia es
consecutiva;

El pasado y el futuro estan en el AHORA de la eternidad.

La conciencia de la vida en el Ahora Mismo de la eternidad
Est4 infinitamente mas llena

Que en la sucesién finita del tiempo.

Clemens Humilis

Si mantenemos nuestra atencién en el momento presente,
nuestros problemas se achican por falta de alimento y asi, de
manera natural y automatica, logramos llevar una vida mas feliz.
LLa meditacién es un ejercicio para vivir en el aqui y ahora. Cuan-
do vivimos en el presente, vivimos mas plenamente, pues nuestra
conciencia va mas alla de las limitaciones del ego. El ego existe
porque se alimenta de un mundo de ilusién, evitando asi que
vivamos en el aqui y ahora. A través de recordar el pasado, de
proyectarnos al futuro y de estar continuamente rumiando nues-
tros problemas y deseos por medio del habito del pensamiento
compulsivo, es como alimentamos y engordamos nuestro ego. Por
otra parte, cuanto mas estamos en el presente, mas se marchita el
ego y toda la corte de problemas que trae consigo. Practicando la
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meditacién y el simran durante el dia es la manera mas facil de
mantener nuestra atencién en el ahora, y el modo mas seguro de
evitarnos toda la cantidad innecesaria de proyecciones mentales
que tan solo traen miserias y preocupaciones.

El momento presente es lo mas valioso que hay. Nada aconte-
ce en el manana, nada acontece en el ayer, todo acontece en el
ahora. De hecho el “ahora” es el tnico tiempo que hay. Para
nosotros es imposible pensar o hacer algo fuera del momento
presente. Cuando recordamos, siempre es en el ahora. Cuando
pensamos acerca del futuro, siempre es en el ahora. Cuando el
futuro nos alcanza, siempre es en el momento presente.

LLa meditacién es un gran entrenamiento para vivir en el
ahora, pues nos ayuda a permanecer quietos, presentes y concen-
trados en el ahora. A través de mantener nuestra atencién en el
simran a lo largo del dia, evitamos que el ego se alimente de los
recuerdos del pasado o de los miedos por el futuro. Asi, con
nuestro simran evitamos que el ego se llene de autoimportancia y
se infle. Cuando nuestra atencién permanece en el ahora, es dificil
que nos atrapen los engafios de nuestra propia mente. Con la
practica de la meditacién y del simran a lo largo del dia, nos
volvemos capaces de mantener el enfoque de nuestra conciencia
en el ahora. Trascendemos las limitaciones de nuestro ego y
disfrutamos de cada momento de nuestra vida. Viviendo en el
presente y estando totalmente presentes en nuestra propia vida,
obtenemos el poder de ser testigos serenos de nuestra vida mientras
desempenamos nuestras responsabilidades.

Hay algo equivocado en nosotros. Nunca queremos estar
contentos en el momento presente. Ya sea que estemos
preocupados por lo que hicimos o por lo que nos pueda

ocurrir. No queremos hacer el mejor uso del momento
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presente. Si hacemos este momento feliz, automaticamente
nuestro pasado se vuelve feliz y no tenemos tiempo de
preocuparnos por el futuro. Asi que debemos tomarnos la
vida como venga y pasarla alegremente. Cada momento
debemos pasarlo felices. Y el simran ayuda.

Maharaj Charan Singh

El verdadero seva

Todo trabajo es trabajo suyo; permanece contento donde-
quiera que él te ponga, y considera cualquier trabajo que
hagas, como trabajo del Satguru.

Baba Jaimal Singh

Con la practica de la meditacién, la profundidad de nuestro deseo
de experimentar la riqueza de la experiencia humana por la que
estamos pasando, se reﬂejaré naturalmente en nuestras acciones.
La realidad de nuestro progreso espiritual no se mide primero por
las experiencias internas, sino por nuestro nivel creciente de
serenidad y contento, por la aceptacién de nuestros karmas de
destino, y por cOmo nos comportamos cuando entramos en contac-
to con los demas seres humanos. ¢Somos ahora mas considerados,
mas serviciales y mas tolerantes que cuando nos iniciamos? ¢Esta-
mos tan solo interesados en tener experiencias internas o tenemos
un sentido creciente de la extraordinaria experiencia que se puede
tener simplemente con el trabajo de convertirnos en verdaderos
seres humanos, a través del esfuerzo de ser en verdad considerados
para con los demés? La practica de la meditacién encontrara su
expresiéon natural en los detalles de la vida cotidiana y en la forma
en que nos relacionamos con los demas.
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Ningtin hombre es una isla, completa en si misma; todo
hombre es un pedazo del Continente, una parte del todo.
John Donne

Baba Ji dice que no servimos o ayudamos a los demas para
ahondar en nuestra practica espiritual, que es al revés, que el
ahondar en nuestra meditacién desarrolla naturalmente en noso-
tros el deseo de ayudar a los deméas. Este deseo encuentra su
expresién natural en la disposicién a servir. Seva es servicio al
Maestro a través de servir a nuestro préjimo. Nadie es mas ayuda-
do que el que hace el servicio. El propésito del seva es ayudarnos
a expandir nuestro amor. Seva es un acto de amor hecho simple-
mente para ayudarnos a crecer en amor. Eso es seva. [La practica
de la meditacién nos ayudara gradualmente a ver todo lo que
hacemos como el trabajo del Maestro.

Las obligaciones mundanas que estads desempenando son
todas esencialmente espirituales. No dejes que se entrometa
el ego; todo es trabajo del Satguru.

Baba Jaimal Singh

El seva exterior nos ayuda a ser mas humildes y receptivos al
dar prioridad al Maestro y a los demas, desplazando asi a nuestro
egocentrismo y lo “nuestro”. Seva es una forma de expresar nues-
tra devocién y se hace con espiritu de agradecimiento y humildad,
sin importar para nada la ganancia o el reconocimiento. El seva
se hace sin importar si es al sangat o a la comunidad en general a
quien servimos. Si el seva fortalece nuestro ego, no es seva y es
mejor dejarlo.

Nuestro seva mas importante es hacer nuestra meditacién.
Ninguna cantidad de seva externo puede sustituir a la meditacién.
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Si hacemos seva externo a costa de la meditacién, entonces debe-
mos abandonar ese seva. LLa razén por la que hacemos seva es
para crear una atmésfera de espiritualidad en la cual vivamos
nuestras vidas. Hacemos seva para condicionar nuestra mente a
una atmoésfera de espiritualidad en la cual nos resulte mas facil

hacer nuestra meditacién.

El verdadero seva es retirar nuestra conciencia al centro del
ojo y conectarla con el Sonido. .. Algunas personas le ponen
énfasis Gnicamente a los medios sin ocuparse del fin, lo cual
esta mal. Cuando limpiamos una copa o utensilio, no lo
hacemos para verlo limpio, sino porque queremos usarlo.
Maharaj Charan Singh

El gozo y los beneficios de la meditacion

Una vez que hemos contactado la corriente del Sonido,
encontramos que es tan fascinante, tan tentadora y tan
cautivadora, que inmediatamente nos apegamos a ella y
automaticamente nos desapegamos de los sentidos.

Maharaj Charan Singh

A medida que nuestra practica de meditacién madura, y de que
a través de ella experimentamos paz mental, logramos un verdade-
ro descanso y alegria interna. Dejamos de interesarnos en andar
corriendo tras las satisfacciones externas, y por nuestra propia
cuenta regresamos al espacio de descanso y gozo que la mente ha
encontrado en nuestro interior. Con la practica exitosa de la
meditacién, experimentamos por nosotros mismos el hecho de que
la meditacién es mas valiosa que el dinero, mas grande que el
poder, méas sublime que el sexo, més satisfactoria que cualquier
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comida o bebida favorita, y mas gratificante que cualquier otra
cosa que la mente haya experimentado. Baba Ji nos dice que no
hay nada en este mundo que pueda parecerse a experimentar la
corriente del Sonido, que la meditacién es el maximo de los
placeres y que una vez que la hemos probado queremos mas y mas
de ella.

La felicidad que Baba Ji menciona no es a nivel de sentimien-
to, emocién o sensaciones. Mas bien el Maestro se esta refiriendo
a un nivel superior de gozo que, en su punto mas elevado, se
caracteriza por una absoluta libertad de relaciones, objetos, place-
res mundanos, ilusiones y otras condiciones externas. El esta
dando a conocer el éxtasis pleno que descubrimos cuando nos
adentramos en lo profundo de nuestra conciencia, alli donde la
corriente del Sonido esta constantemente reverberando.

Una vez que la mente se aficiona a escuchar esta “voz de
Dios”, se aparta para siempre del mundo y sus objetos. LLa
dulzura de esta melodia espiritual hace que todo lo demas
parezca insipido y amargo. Comparada con esta maravilla, el
resto parece tedioso y aburrido. LLa posesién de diamantes
hace que naturalmente se pierda el interés por las conchitas
de colores. Del mismo modo, la dulzura de la melodia interna
hace que este mundo deje de ser un atractivo y que la mente
se vuelva hacia Dios. Una vez que llega a su fin el amor por
el mundo, el amor por Dios toma su lugar.

Maharaj Charan Singh

Al mismo tiempo que la meditacién nos acerca a nuestro
objetivo de realizar nuestra verdadera naturaleza, también nos
proporciona notables beneficios emocionales y fisicos. Debido a
que la meditacién es nuestra principal forma de amar lo divino,
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cuando meditamos y aumentamos nuestro amor, percibimos lo
divino en todas las cosas y amamos la creacién. LLa meditacién
nos ayuda a ser mas humanos, mas amorosos, mas compasivos y
mas relajados. Al enfocar nuestra atencién en la meditacién,
aumentamos nuestra habilidad para concentrarnos y estar en paz.
Esta capacidad para estar mas concentrados y relajados, puede
aplicarse no solo a nuestra meditacién, sino también a cualquier
cosa que nosotros elijamos, de manera que se mejore nuestra habi-
lidad para ser més eficaces en cualquier aspecto de nuestra vida.

Incluso los cientificos occidentales se han venido interesando
en los efectos positivos, tanto psicolégicos como fisiolégicos de las
diferentes practicas de meditacién. Desde los afos sesenta ha
habido un aumento de la investigacién sobre los beneficios de
salud derivados de este trabajo interno. Los doctores recomiendan
frecuentemente alguna forma de meditacién para una variedad
de sintomas relacionados con el estrés o la tensién, y muchas
empresas animan a sus miembros a que practiquen la meditacién.
Las personas que meditan, tienen generalmente un mejor manejo
del estrés, lo cual reduce el tiempo perdido en el trabajo por
enfermedades y aumenta su moral y productividad. Esto se debe
a que al reducir la tensién, se mejora la manera en que funciona
el cuerpo y la forma en que nos sentimos con respecto a lo que
hacemos.

[La meditacién también se ha convertido en una prescripcién
comin para pacientes del corazén o con presién arterial elevada.
La razén de esto es simple. La ciencia médica ha comprobado
que debido a que la meditacién reduce el estrés y aumenta la
relajacién, esto ayuda a que los pacientes reduzcan su presiéon
arterial y mejoren las funciones de su sistema cardiovascular.
Ademas, se ha comprobado que cuando los pacientes tienen que
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someterse a una operacién o pasan por diferentes formas de trata-
miento médico como la quimioterapia, la practica de meditacién
reduce el tiempo de recuperacién y aumenta los resultados positi-
vos del tratamiento médico tradicional.

Por mas extraordinarios que resulten ser los beneficios psicol6-
gicos y fisiolégicos de la meditacién, son los beneficios espirituales
que se derivan de ella los que son incalculables. LLos Maestros
Shabad nos dicen que la meditacién es la forma de darle poder
al alma y purificarnos de incontables karmas. [.a meditacién es
el método supremo de rendir al ego, de aceptar la voluntad del
Shabad y de trascender los planos mentales hasta que lleguemos
a experimentar nuestra profunda naturaleza espiritual. A través
de nuestros esfuerzos en meditacién, le damos expresién a nuestro
mas profundo anhelo de autorrealizacién y unién con lo divino.
La meditacién es la oracién que le agrada al Sefior; es el tnico
medio para experimentar y fundirnos en nuestro origen. A través
de la realizacién del Ser en nosotros, finalmente alcanzamos la

unién con lo divino.

No busquemos consuelo con esta practica, sino més bien
hagamosla motivados por amor y porque Dios asi lo quiere.

Hermano Lawrence

La meditacion es la mejor forma de prepararnos para la
muerte

La meditacién no es otra cosa que una preparacién para dejar
el cuerpo. Ese es el verdadero propésito de la meditacién.
Antes de que actues en el escenario, ensayas tu parte muchas

veces, para perfeccionarte. De la misma forma, esta medita-
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c16n es un ensayo diario para morir, para perfeccionarnos en
cémo morir y cuando morir.
Maharaj Charan Singh

Cuando llegue el momento de la muerte, la concentracién que
hayamos obtenido en meditacién le dara fuerza y direccién a
nuestra mente y a nuestra alma. Los misticos nos revelan que a
través de la meditacién es posible conquistar la muerte. Por ello
San Pablo decia: “Muero diariamente”, y el santo persa Shams-
1-Iabriz nos alienta a practicar, con las siguientes palabras:

Qué bendicién seria

Si una noche sacaras tu alma del cuerpo,
Y dejando atras esta tumba,

Ascendieras a los cielos interiores.

Si tu alma saliera de tu cuerpo,

Estarias salvado de la espada de la Muerte:

Entrarfas en un Jardin que no conoce el otofio.

Mantener nuestra atencién en el centro del ojo es el primer
paso para perfeccionar la practica de morir mientras vivimos.
Aparte de nuestro tiempo de meditacién formal, siempre podemos
hacer la préctica de mantener nuestra atencién en el centro del
ojo. Esta practica es de especial ayuda si la hacemos en momentos
que se asemejan al momento de la muerte, momentos en los que
todo parece caético y fuera de control. Estas situaciones pueden
presentarse cuando estamos encolerizados o somos posesivos,
cuando estamos sintiendo dolor o sufrimiento o cuando queremos
controlar situaciones que no estan en nuestras manos. Todos estos
momentos nos presentan excelentes oportunidades para aprender
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a desapegarnos, a dejarnos ir y a concentrar nuestra atencién en
el centro del ojo por medio del simran.

Semejante entrenamiento y autodisciplina seran de inapre-
ciable ayuda en el momento de nuestra propia muerte. Y no solo
en ese momento, sino que también en nuestra vida diaria nos
ayudara de manera practica a volvernos mas desapegados y a estar
en paz con nosotros mismos. Si logramos desarrollar el habito de
mantener nuestra atencién en el recuerdo (simran) de nuestro
Maestro, entonces, cuando llegue la muerte, nuestra atencién
estara tnicamente en nuestro Maestro. Esto serd sumamente
importante ya que lo que sea que estemos pensando en el momento
de nuestra muerte, determinara la direccién hacia donde el alma
se ir4 después de la muerte.

Cualquiera que sea el estado mental
En el que un hombre se enfoque,
Al final, cuando deje su cuerpo,
A ese estado mental ira.

Bhagavad Gita

Si durante nuestra vida no hemos entrenado a nuestra mente
a permanecer en el centro del ojo y solo hemos deseado las cosas
del mundo, la muerte no cambiara esos deseos. LLas impresiones
mentales seguirén con nosotros en el momento de la muerte. El
deseo de estar con nuestros seres queridos o de continuar experi-
mentando placeres mundanos podria ser tan fuerte que nos arras-
trara de regreso a otro nacimiento precisamente para satisfacer esos
deseos.

Imaginemos la situacién de una persona que un dia va a

comer a un restaurante y al salir se encuentra con que le robaron
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su coche. Entonces regresa a su trabajo y se encuentra con que lo
han despedido y que su cuenta en el banco esta vacia. Lleno de
angustia, regresa a su casa tan solo para enterarse de que ha
habido un incendio en el que no solo se quemé su casa, sino que
ademas todos sus seres queridos perecieron en el tragico accidente.
Podemos mover nuestra cabeza con incredulidad ante la posibili-
dad de que semejante situacién le pudiera ocurrir a algtn ser
humano. Y sin embargo, eso es lo que cada uno de nosotros
experimentara en el momento de la muerte, cuando de manera
instantanea y de golpe y porrazo, perdamos todas nuestras posesio-
nes, todo lo que tenemos y a todos los que amamos.

Si no nos hemos preparado con anterioridad, estaremos deso-
lados y seremos facil presa del panico. Si nos morimos con un
sentimiento de angustia, de pérdida y de deseo por lo que estamos
dejando, entonces la muerte serd una experiencia terrible. Estan-
do aferrandonos a la vida, ¢c6mo vamos a darle la bienvenida a
la muerte?

Estamos equivocados si pensamos que tan solo con asistir al
satsang, leyendo literatura de Sant Mat, teniendo el darshan fisico
del Maestro y ocasionalmente haciendo nuestra meditacién, va-
mos a estar preparados para aceptar semejante evento con paz y
dignidad. No nos hagamos ilusiones. Mejor sera que saquemos
provecho, ahora que podemos, de la oportunidad de meditar y de
entrenar a nuestra mente para permanecer quieta en el centro del
ojo. Durante esta vida debemos atender a nuestra meditacién
diaria. Entonces y solo entonces, podremos tomar refugio en el
centro del ojo cuando nos llegue nuestra muerte, y podremos
aceptar en paz y de manera voluntaria lo que nos esté pasando.

LLa meditacién es lo mas practico que podemos hacer para
prepararnos a lo que enfrentaremos cuando dejemos el mundo
fisico en el momento de la muerte. Si durante nuestra meditacién



La meditacion es la mejor forma 85

tenemos éxito en mantener nuestra atencién en el centro del ojo,
durante largos periodos de tiempo, entonces iremos a nuestro
interior y experimentaremos lo que es morir, mientras vivimos. La
muerte no serd un misterio para nosotros. Ein lugar de ser una
experiencia aterradora, serd algo que estamos esperando, algo
plenamente maravilloso, bello y prometedor, algo que esperamos
con gusto, algo que ya conocemos.

Muere para vivir. Debes retirarte al centro del ojo, y enton-
ces viviras para siempre. De lo contrario, solo vives para
morir. Cada vez que vives, tienes que morir, asi que muere
para vivir. Aprende a morir para que comiences a Vivir, y
vlvas para siempre.

Maharaj Charan Singh

Para aquellos que aprenden a morir a través de la practica de
la meditacién, la muerte no es algo aterrador, porque ya han
pasado por cada paso del proceso de la muerte. Estos discipulos
son receptivos al Maestro y permanecen conscientes y confiados
durante la experiencia, aceptandola en paz y sin ansiedad, remor-
dimientos o miedo. Nunca se puede decir lo suficiente de la
importancia que tiene el aprender a mantener nuestra atencién
en el centro del 0jo. Sera inapreciable en el momento de la muerte,
pero también mientras estamos vivos. Tal es el poder de la medita-
cién para vivir, para morir y para llevarnos en un viaje méas alla
del cuerpo y la mente.

Tu respiracién es como el redoble de un tambor,
Constantemente proclamando tu salida

De la caravana de la vida.
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Radha Soami ha anclado su barco.
Ven, sube a bordo y cruza el océano, sin costo alguno.
Soami Ji Maharaj



El ovigen del amor y [a devocion

Si no fuera por Su gracia, nunca pensariamos que estamos
separados de El, ni tendriamos deseos de regresar al
Hogar. Si no fuera por Su gracia, tampoco conoceriamos
al Maestro ni seguiriamos el Sendero.

Maharaj Charan Singh

Nuestras acciones positivas a través de muchas vidas y la gracia
del Shabad nos trajeron hasta la presencia del Maestro viviente.
Desde el momento de nuestro nacimiento, el Maestro ha estado
con nosotros. El es nuestro verdadero amigo. Siempre que hemos
estado tristes o acongojados, en los peores momentos de nuestra
vida, el Maestro ha estado ahi, con nosotros, esperando silenciosa
y pacientemente a que despertemos de la ilusién en la que vivimos.

El Maestro no solo guia y ayuda durante la vida del disci-
pulo, sino que permanece con él, incluso en el momento de

su muerte y también después de ella.
Maharaj Charan Singh

El Maestro viviente es nuestra conexién con la verdad. Sin
embargo, Baba Ji nos dice que es importante que preguntemos e
investiguemos sobre todos los aspectos de las ensefianzas. Elnos
senala frecuentemente la necesidad de que primero nos identi-

87
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fiqguemos con las ensefianzas y que las encontremos légicas y
verdaderas, pues de otra manera no podremos hacer justicia a las
ensenanzas ni al Maestro. Aclarar nuestras dudas nos dara la
suficiente confianza y seguridad de que estamos en el camino
correcto, con el Maestro adecuado. Esta confianza nos ayudaré a
permanecer constantes en nuestra meditacién, y esa constancia, a
su vez, nos proporcionara el equilibrio y la ecuanimidad que
apoyaran nuestro crecimiento espiritual.

Nos toca a nosotros sacar fuerzas de nuestro interior para
encontrar la tenacidad y el aguante para seguir las ensefianzas
del Maestro hasta el final. Tengamos en cuenta que lo que importa
es la verdad de las ensefianzas del Maestro, y no su personalidad.
Es importante que no nos ceguemos por su apariencia y perdamos
de vista el hecho de que el verdadero Maestro es el Shabad.

Nuestro verdadero Maestro es el Verbo, el Logos, el
Shabad, el Nam, la corriente audible de la vida o cualquier
otro nombre que quieras usar. El Maestro es ese Poder
manifiesto en forma humana.

Maharaj Charan Singh

Puesto que el Maestro es la manifestacién humana del Sha-
bad, y como también nosotros somos parte del Shabad, cuando
conocemos la forma fisica del Maestro se nos hace muy familiar.
Podemos llegar a sentir que lo conocemos desde siempre o que ya
lo habiamos conocido antes. En realidad, a un nivel espiritual
profundo, él es nosotros. ¢Quién podria estar mas intimamente
relacionado con nosotros? El es nuestro verdadero Ser. La dinica
diferencia es que el Maestro fisico es consciente de que su verda-
dera esencia es la del Shabad, mientras que nosotros ignoramos
esta verdad. Con la practica constante de la meditacién, las capas
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de ilusiones e ideas equivocadas que nublan nuestra percepcién
comienzan a disolverse, y comenzamos a ver que el Maestro exter-

no y el interno son uno y lo mismo.

El que me ha visto a mi, ha visto a mi Padre.
Juan 14,9

A medida que nos vamos haciendo conscientes de la conexién
que existe entre la identidad del Maestro y la del discipulo, co-
mienza a nacer en nosotros una indescriptible gratitud, alegria y
devocién. A través de la intensificacién de nuestra practica de
meditacién, este sentimiento de devocién va creciendo hasta que
profundizamos lo suficiente como para darnos cuenta de que el
Shabad, el Maestro y el discipulo son uno y lo mismo.

En mi interior el Padre se ha revelado a si mismo;
El Padre y el hijo se han encontrado y se han convertido

€n uno.

Guru Agjan
La meditacién es devocion

Unicamente puedes construir el amor y la devocién a través
de la meditacién, y no de otra manera. La meditacién crea el
amor eterno.

Maharaj Charan Singh

El amor es el fruto de la devocién. LLa meditacién es la manera
de encender la devocién. LLa meditacién es en donde encontramos
la profundidad del amor. LLa meditacién creara en nuestro interior
la verdadera devocién que nos llevara al corazén y al manantial
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del Shabad, al hogar del Duefio de nuestra alma, a nuestro
Radha Soami. Sin devocién, somos como muertos vivientes; sin
anhelo, somos estériles como desiertos. [.a manera de encender el
anhelo por este amor es a través de la meditacién, pues la devocién
encuentra su maxima expresion cuando entregamos todo nuestro
ser al Maestro, a través de entregarnos totalmente al Shabad en
la meditacién.

El Gnico camino para fortalecer nuestro amor es la medita-
c16n. No hay otro camino, porque el amor que obtenemos de
la meditacién, no puede compararse a ningtn otro tipo de
amor.

Maharaj Charan Singh

Unicamente a través de la meditacién puede realizarse la
Verdad absoluta. L.a Verdad, o Shabad, no puede ser realizado
por la légica o el intelecto. El camino del intelecto no nos lleva
mas all4 del plano mental. El camino para ir mas alla de la mente
y obtener acceso a la percepcién directa o a la experiencia es-
piritual de la realidad, es a través de parar las corrientes del
pensamiento mediante la practica de la meditacién, con amor y
devocién.

El corazén tiene razones que la razén desconoce.

Pascal

LLa devocién es un camino préctico para hacernos receptivos
a las ensefianzas de los Maestros. Si vemos al Maestro como un
profesor del intelecto y la 16gica, entonces obtendremos palabras
y explicaciones. Si tratamos de conocer al Maestro como en verdad
es, sin el obstaculo del intelecto, entonces llegaremos a conocerlo
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como la encarnacién consciente del Shabad. Para aquellos que
son intelectuales por naturaleza, esto es muy dificil de hacer, pero
tenemos que comenzar por alguna parte. Muchos crecimos en un
ambiente de materialismo cientifico y no importa cuéan artificiales
y duros de corazén nos hayamos vuelto, también anhelamos tener
esos sentimientos de nostalgia, asombro y amor como los que
narran los amantes del Shabad.

El amor llegé y de mi mismo me vacié,
Cada vena y cada poro,
Convertidos en un recipiente para ser llenados por el
Amado.
De mi, tan solo un nombre queda,
El resto eres T mi Amigo, mi Amado.
Shaikh Abu-Saeed Abil-Kheir

El camino de la devocién o bhakti puede comenzar por el
simple reconocimiento de la amabilidad del Maestro, por no darlo
por hecho. La chispa del anhelo y de la receptividad a su amor,
puede encenderse con la gratitud, con el agradecimiento al Maes-
tro por habernos concedido la iniciacién, por ensefiarnos a medi-
tar, por ensefiarnos qué hacer con nuestra mente y cémo vivir
nuestras vidas; gratitud por ponernos en el camino correcto, por
darle direccién y propésito a nuestras vidas, por ensefiarnos, con
su ejemplo, cémo amar mas alla de uno mismo, sin esperar recom-
pensa. Si miramos hacia atrds y vemos cémo eran nuestras vidas
antes de que él nos llamara a su lado, recordaremos con gratitud
las muchas cosas que ha hecho por nosotros, con el Gnico propé-
sito de espiritualizar y transformar nuestras vidas.

Llegara el dia en que veremos a nuestro Maestro como algo
mas que un simple ser humano. Cuando, a través de nuestra
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meditacién, podamos ver al Maestro como la encarnacién del
Shabad, entonces seremos receptivos a todo el poder purificador
y transformador de sus ensefianzas. Esta receptividad la obtendre-
mos tnicamente de la meditacién. Sin la meditacién, solo percibi-
remos una fraccién de una fraccién de su amor y de su sabiduria.
Esto es por lo que es tan importante que tratemos de desarrollar
la mas elevada clase de devocién a través de la meditacién, sin
confundir la emocién con la devocién.

La emocién, dirigida correctamente, se convierte en devocion

Las emociones son buenas si te llevan a la devocién, pero
deben canalizarse. Si te dejas llevar por las emociones, se
convierten en un estorbo. Si el rio fluye dentro de su cauce,
entonces es muy util. Pero cuando el rio se desborda, se sale
de su cauce y crea desolacién por todas partes.

Maharaj Charan Singh

[La mente quiere que creamos que el camino de la devocién es de
romance, y nos incita a pensar: ‘Aqui esta el Amado. Me voy a
fundir en él. El es el padre que siempre cuida de mis necesidades.
No tengo que hacer ningin esfuerzo. El me llevara hasta Sach
Khand y todo sera maravilloso”. Esto no es mas que un puro
engaiio de la mente. Todos los santos nos han dicho que el camino
del amor es un camino de lucha.

Los amantes del Sefor van al campo de batalla con sus
cabezas en las palmas de sus manos. Asi es como encuentran al
Amado. Nadie ha encontrado al Shabad a través de la excitacién
emocional. Parafraseando a Kabir, podriamos decir que cuando
los tambores celestiales redoblan, el guerrero se apresta a la
batalla y con su torso descubierto, pelea sin armas. Por otra parte,
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el cobarde se escabulle del campo de batalla y enciende la tele,
llama a alguien por teléfono, se pone a chatear, visita amigos, se
pierde a si mismo entregandose a los sentidos, y piensa mil pensa-
mientos con su mente tirando dardos en todas direcciones. Lo
dltimo que quiere hacer es enfrentar la batalla.

La batalla esta en el interior y es en nuestro interior en donde
debe ser peleada. El tambor estad constantemente redoblando,
llamandonos para que nos levantemos en armas. Esta batalla es
el verdadero propésito de nuestras vidas. Esto es lo que ahora es
esencial para nosotros. En términos practicos, significa que man-
tengamos nuestra atencién, lo mas que podamos, en el simran en
el centro del ojo. Mantener nuestra atencién en el simran es el
camino del guerrero espiritual, es la forma de devolverle el poder
a nuestra alma, es la esencia del camino de la devocién y la base
para una relacién méas madura con nuestro Maestro.

El guerrero mas fuerte es aquel que se conquista a si mismo.

Dicho azteca

La verdadera devocién es mantener nuestra atencién en el
centro del ojo. Si sentimos devocién, pero no podemos concentrar-
nos en el centro del ojo, entonces podriamos estar confundiendo
emocién con devocién. LLa emocién desconcentrada esparce la
atencién y gasta valiosa energia. Es la concentracién de nuestra
atencién, de todo nuestro anhelo y de nuestra conciencia en el
centro del 0jo, lo tinico que nos permitira romper la barrera de lo
fisico y experimentar el transporte espiritual. Unicamente esto nos
pondra en contacto con la experiencia interna que nos permitira
sostener el verdadero anhelo y devocién. Por eso es que la devocién
no es lo mismo que la excitacién emocional. Es importante distin-
guir entre los dos.
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El amor esta siempre en el interior. Cuando tratas de
dramatizar tu amor, pierdes la profundidad del amor.
Maharaj Charan Singh

Sant Mat, el camino y la préctica de los santos, no es de boca
ni tampoco es excitacién emocional. Es un profundo estilo de vida
para ser vivido, en nuestro interior, en todos los momentos y a
todos los niveles. La mente cae en la trampa de querer correr tras
la forma fisica del Maestro, pues piensa que esta es la forma de
demostrar su amor por él. Pareceria que vamos a ver la forma
fisica del Maestro como uno va a ver el espectaculo de una estrella
del rock and roll. Todos estan saltando y gritando, y debido a toda
la excitacién emocional que nos rodea, también nosotros comenza-
mos a saltar y a gritar. Podriamos preguntarnos, por qué pasa esto
tan a menudo en la relacién entre el Maestro espiritual y el disci-
pulo. ¢Podria ser que queremos creer que correr tras la forma fisica
del Maestro nos dara el beneficio espiritual que compensara
nuestra falta de esfuerzo en la meditacién? ¢Podria ser que no
queremos hacer el esfuerzo que se requiere para que vayamos méas
alla del nivel fisico para descubrir la Verdad? Queremos la recom-
pensa sin esfuerzo. Pero el hecho es que no importa cuantas veces
veamos la forma fisica del Maestro, eso no compensara nuestra
falta de meditacién. Y cuando ponemos al Maestro en un pedes-
tal y lo adoramos en su forma fisica, ¢acaso no lo estamos tratando
como a un idolo, o a una imagen de lo que ya es una imagen de
la Verdad? Tomando una analogia que a menudo solia usar el
Maestro Charan Singh, es como si el sol se reflejara en el agua
para luego reflejarse en la pared. En lugar de contentarnos con el
reflejo en la pared o en el agua, ¢no hariamos mejor en tratar de
ver al sol mismo?
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La gente cree que por correr tras de mi o por saludarme y
decirme muchas veces: “Radha Soami”, van a obtener un
beneficio espiritual. Eso no es mas que su propio engafo.
¢Qué es lo que obtienen de ello? Por tocar mi mano o mis
ropas, o por ponerse en sus frentes el polvo por donde yo he
caminado, no obtienen nada.

Maharaj Charan Singh

Cuando confundimos emocién con devocién y seguimos ciega-
mente nuestras necesidades de rituales externos y evidencias tangi-
bles, cuando nos rendimos en la lucha espiritual y nos entregamos
a nuestras tendencias humanas de ritualizar y reducir todo a lo
fisico, le estamos haciendo un pésimo servicio a los Maestros y a
sus ensefianzas. Fistamos siendo engafados por nuestra propia
mente. La verdadera devocién es tratar de agradar al Maestro
trayendo nuestra atencién al centro del ojo. LLa mayor demos-
tracién de amor que podemos darle, es ayudarle a cumplir su
promesa de liberar nuestra alma.

Correr tras la forma fisica del Maestro es algo muy diferente
a tener amor por el Maestro.
Maharaj Charan Singh

El deber de la forma fisica del Maestro es iniciarnos y presen-
tarnos al Maestro interior. El Maestro ya nos dijo en dénde esta
su forma verdadera. Ahora, depende de nosotros encontrarla. Lo
fisico es un medio no un fin. Necesitamos la forma fisica para
amar, porque no podemos desarrollar el amor necesario para tener
éxito en el sendero espiritual, si el objeto de nuestro amor es tan
solo una idea o un concepto en nuestra mente. Nuestro objetivo
debe ser el de dirigir nuestro amor por el Maestro externo hacia
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el esfuerzo en la meditacién, para que asi vayamos de lo fisico a
lo espiritual.

No nos apeguemos tanto a la forma fisica que dejemos de
hacer esfuerzos por verle en el interior. LLos Maestros budistas
expresan este punto dramaticamente diciendo: “Si en el camino
te encuentras a Buda, matalo”. Aqui no estan hablando del
Maestro fisico, no estan diciendo que fisicamente debemos matar
al Maestro, sino que debemos “matar” nuestros conceptos limi-
tados. Estan tratando de provocarnos para que salgamos de
nuestro sueno, al llamarnos la atencién, de manera tan dramética,
sobre nuestras limitaciones. Somos ignorantes sobre quién es el
Maestro en realidad. A medida que crecemos en comprensién y
entendimiento del propésito de la forma fisica del Maestro, no nos
podemos quedar ahi. Tenemos que seguir avanzando en nuestra
bisqueda de la forma verdadera del Maestro—la forma Shabad.

Pero en verdad os digo: Os conviene que yo me vaya; porque
si no me voy, no vendra a vosotros el Confortador; pero si
me voy, os lo enviaré.

Juan 16,7

Comentando esta cita, el Maestro Shabad, Charan Singh,
escribe: “El (Jestis) dice: sera en tu interés que yo me vaya. Al
escuchar esto, el discipulo se queda sorprendido. ¢Cémo puede
ser en interés del discipulo que el Maestro lo deje fisicamente?
Cristo le explica: Ahora, de dia y de noche andas corriendo tras
de mi. Estas loco en tu amor y no estas tratando de darle tu tiempo
al Espiritu interior. Pero sin apegarte al Confortador, al Espiritu
Santo, nunca podras regresar al Padre. Asi que, cuando te deje
fisicamente, no me encontraras en ninguna parte del exterior y no
tendras otra opcién que buscarme en el interior. Entonces te
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pondras en contacto con el Confortador, quien te elevara a mi
nivel, al nivel del Padre”.

En la introduccién al libro Nobody, Son of Nobody (Nadie,
Hijo de Nadie), se cuenta una historia de un joven discipulo cuyo
Maestro se habia vuelto muy frio con él, hasta que finalmente le
echa de su presencia. Angustiado y privado de ver a su Maestro,
sin tener a nadie méas a quien recurrir, se torna a Dios y se arroja
a su misericordia. De repente, desciende sobre él una paz indes-
criptible y prueba aquello que estaba buscando. En ese preciso
momento, su Maestro llega hasta él. Ain confundido, el discipulo
le pregunta a su Maestro por qué le habia tratado de semejante
manera. El Maestro le responde: “Ya habias dejado a todos y a
todo, pero todavia habia alguien que se interponia entre ti y Dios,
iy ese era yo! Yo era el tinico idolo que quedaba en el templo de
tus esperanzas, deseos y miedos, y eso se tenfa que quitar para que
tu ego se rindiera y tomaras refugio en el Amado. Ahora, levan-
tate y deleitémonos con esta victoria”.

Todos los Maestros proclaman la misma verdad. El verdadero
Maestro es el Shabad. El verdadero darshan es el darshan inte-
rior. La verdad esta en el interior. El viaje de Sant Mat puede
llevar al discipulo hasta el mas profundo nivel de la Verdad, pero
el discipulo tiene que llegar hasta ahi. El Maestro puede sena-
larnos hacia dénde se encuentra la Verdad, pero él no puede
experimentar la Verdad por nosotros. Un padre ha cumplido con
su responsabilidad cuando sus hijos ya no dependen de él. Unica-
mente entonces el padre se alegra, pues ha cumplido con su labor
fundamental de educar bien a sus hijos. De la misma manera, la
responsabilidad del Maestro viviente es ensefiarnos cémo contac-
tar con la Forma Radiante, para que gradualmente lleguemos a
distinguir lo falso de lo verdadero y viajemos por el sendero con
pasos firmes y fuertes.
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El verdadero Maestro es el Shabad que se proyecta a si mis-
mo en forma humana y desciende al nivel fisico, disfrazado de un
Maestro humano, para presentarnos al Maestro interior y llevar-
nos de regreso a nuestro origen. Un nivel maduro de devocién es
aquel en el cual el discipulo se da cuenta de que el verdadero
Maestro es el Maestro que nunca muere. La meditacién es el
camino. L.a meditacién es el medio a través del cual el amor y las
emociones naturales generadas por el contacto con alguien que
vive esa Verdad, son dirigidas hacia adentro y hacia arriba para
llevarnos a ese estado tinico en el que podemos estar en intima
relacién con el verdadero Maestro.

Que tu amor por la forma culmine en el amor por el que no

tiene forma.
Maharaj Charan Singh

El papel del Maestro

El propésito de la forma fisica se logra al explicarte las
ensenanzas, al ponerte en el camino y al llenarte de amor y
devocién por el Shabad 0 Nam. Ahora tenemos que tornar
ese amor y devocién por la forma fisica, en amor por el
Shabad o Nam, que es lo que finalmente nos llevara de

regreso al Padre.
Maharaj Charan Singh

Nuestra madurez espiritual se refleja en nuestra relacién con el
Maestro. Muchos de nosotros hemos reducido al amor a su expre-
s16n fisica y en consecuencia creemos que necesitamos estar fisica-
mente cerca del Maestro fisico para experimentar el amor divino.
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Hasta podemos llegar a creer que debemos obtener instrucciones
del Maestro concernientes a todos los aspectos de nuestra vida.
Esta es una manera equivocada de entender el papel del Maestro.
Su papel no es el de resolver los problemas de nuestras vidas. Ese
es nuestro papel. Eso nos toca a nosotros.

El propésito de Sant Mat es el de obtener la realizacién de
Dios, para liberar al alma de su enredo con la mente. LLa funcién
del Maestro es la de ayudar y guiar para alcanzar esa meta. Baba
Ji dice que su papel es el de inspirarnos a meditar y frecuente-
mente nos guia a que comencemos nuestro viaje siendo naturales
con nosotros mismos. Si él nos dice que seamos naturales, es
porque nuestras relaciones con él, con las ensefianzas y con la vida
en general se han vuelto mecéanicas, superficiales y artificiales,
totalmente centradas en el mundo fisico. Con semejantes relacio-
nes como punto de referencia, los resultados de cualquier esfuerzo,
de seguro seran igualmente superficiales. Nos comportamos como
pensamos que deberfamos hacerlo, basandonos en conceptos de
lo que creemos que deberian de ser la espiritualidad y la vida, en
lugar de empezar por dénde verdaderamente estamos y quiénes,
de forma natural, somos. LLa meditacién nos da los medios para
desarrollar una relacién viva con el Maestro, con las ensefianzas
y con la vida. Una relacién que crecera y florecera desde la expe-
riencia, que madurara con nosotros y con nuestra practica y que
es integral, natural y cada vez mas profunda.

El Maestro quiere que profundicemos todo lo que podamos
en la naturaleza de nuestro sendero. Quiere que crezcamos hasta
que lleguemos a ser adultos espirituales. Baba Ji dice que si nos
contentamos con tan solo ver la forma fisica del Maestro y no
hacemos ningtn esfuerzo para ir al interior, entonces ¢cémo
sabremos que el Maestro no es un fraude? ¢Cémo sabemos que
el Maestro es la encarnacién del Shabad? ¢Io sabemos? Podemos



100 EL ORIGEN DEL AMOR Y LA DEVOCION

tener ganas de creer que él lo es, pero no lo sabremos con certeza
hasta que primero hagamos el esfuerzo y algtin dia logremos tener
éxito en ir al interior, en donde lo sabremos por nosotros mismos.

Para conocer la Verdad, debemos buscar el darshan de la
forma Shabad del Maestro interior. El darshan externo nos debe
llevar a buscar internamente, no a quedarnos contentos con lo
exterior. Unicamente cuando veamos al Maestro interior sabre-
mos con certeza si hay o no diferencia entre la forma fisica y la
Forma Radiante.

El verdadero darshan

Un concepto sobre el cual frecuentemente se tiene una idea
equivocada en el sendero de los Maestros Shabad, concierne al
darshan de la forma fisica del Maestro. Darshan, como se usa
popularmente, es cuando uno ve al Maestro y el Maestro le ve a
uno. Muchas personas acuden a ver al Maestro con la creencia
de que a través de tener su darshan eliminaran sus karmas.
Cuando tenemos la oportunidad de hacerle una pregunta en una
reunién, alargamos la pregunta lo mas posible, no tanto porque
nos interese obtener una detallada aclaracién a nuestra pregunta,
sino porque calculamos que por ver la forma fisica del Maestro se
nos estan “lavando” los karmas. Esto no es mas que otro engafio
de la mente y hariamos bien en despertar de semejantes enganos.

Simplemente por ver al Maestro no se lava ningtin karma. Eso
seria comparable a creer que por el mero hecho de ir a ver a un
millonario que cuenta su dinero, también nosotros nos converti-
riamos en millonarios. Es su riqueza, asi que ¢cémo vamos a
obtenerla con tan solo mirarlo? Y sin embargo, en el caso del
darshan del Maestro, pensamos que por hacer exactamente lo
mismo, es decir, por mirar al Maestro, nos convertiremos en
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espiritualmente ricos. LLa pregunta es: ¢vamos a ver al Maestro
para obtener algo de él o vamos a verlo porque le amamos? En el
amor no se calcula ni se regatea. Si queremos mantenernos en el
recto y estrecho camino, debemos reflexionar con frecuencia sobre
nuestros motivos y nuestra forma de comprender este supremo
camino de amor.

Baba Ji dice que cuando estamos teniendo darshan de la
forma fisica del Maestro, si no estamos absortos mirando al Maes-
tro con amor absoluto y olvidados de todo lo demés, entonces no
estamos teniendo su darshan, tan solo estamos mirando. El dar-
shan es la incapacidad del amante de dejar de ver a su amado.
No es algo que podamos pretender o forzar. Es algo natural que
nace del amor.

El darshan es estar completamente absortos en el que ama-
mos. El ser receptivos a la forma fisica del Maestro, puede hacer
posible que tengamos el darshan de la Forma Radiante. Y la
manera de ser receptivos a la verdadera naturaleza del Maestro es
a través de la meditacién. Una vez que logramos ser receptivos,
entonces el Maestro nos puede dar la visién de su forma verdadera.
Depende de él que nos dé o no su visién: el darshan no puede
robarse, es un regalo del Maestro. Es prerrogativa del Maestro
dar cuando y dénde él quiera, independientemente de que nos
encontremos sentados exactamente enfrente de él o en cualquier
otra parte del mundo desde Auckland hasta Zanzibar.

A miles de kilémetros est4 la morada de mi Maestro,
Pero yo siempre le veo cerca.
Poco importa si fisicamente no lo puedo ver;
Mi corazén es su verdadero hogar.
Sultan Bahu
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Si queremos intimar con nuestro Maestro, debemos meditar.
Pretender que podemos establecer una verdadera y eterna relacién
con el Maestro a través de nuestras visitas a Dera o a través de
verlo en cualquier otra parte del mundo exterior, es engaharnos a
nosotros mismos, pues la verdadera relacién se da en otro plano
totalmente diferente. Una relacién creada en el plano fisico sin la
ayuda de la meditacién es una relacién muy superficial. La mane-
ra de establecer la verdadera relacién es poniéndonos en contacto
con el Maestro espiritual, y esto tinicamente puede hacerse a través
de la practica de la meditacién, la cual puede llevarse a cabo en
cualquier parte del mundo.

Es importante que tengamos claro que cualquier progreso
espiritual que se pueda obtener en Dera, también se puede obte-
ner en cualquier otra parte del mundo. Dondequiera que estemos,
el campo de batalla est4 en nuestro interior, y es ahi donde debe
librarse la lucha. Nuestro problema est4 en que es un millén de
veces mas facil que viajemos miles de kilémetros para ver la forma
fisica del Maestro, que subamos nuestra atencién un milimetro.
Es la falta de valor y energia espiritual lo que nos hace seguir
corriendo tras la forma externa. La forma fisica del Maestro es
nuestro punto de partida para comprender la espiritualidad.
También es nuestra proteccién en la batalla frente a los enganos
y tretas de la mente. Pero la auténtica intimidad con el Maestro
verdadero y el progreso espiritual real Ginicamente podran ser
obtenidos dentro de nosotros, a través de la meditacién. De plano,
no hay ninguna otra manera, y todos los Maestros verdaderos
dicen lo mismo.

Me parece bien tu deseo de visitar la India, pero lo que deseo
es que no tengas necesidad de tus manos, pies y cuerpo fisico,

sino que viajes sin pies, hables sin lengua, oigas sin oidos, y
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veas sin 0jos, y que estando sentado con las puertas cerradas,
no solamente visites la India, sino todo Brahmand. Si vieras
la India con el cuerpo fisico, ¢de qué te serviria si no
pudieras ir mas alla de este mundo?

Si contestas que quieres venir a la India para ver a tu
Guru, habria que decir que el cuerpo fisico no es la verdade-
ra forma del Guru. Es un simple vestido que se ha puesto en
este mundo y que abandonara aqui. La verdadera forma del
Guru es el santo Sonido, y en esa forma el Guru penetra por
cada cabello de tu cuerpo y esta sentado dentro de ti. Cuando
subas por encima de los ojos, el Guru saldré a tu encuentro
en su Forma Radiante, y cuando llegues a Trikuti, el Guru
te acompanara en su Forma de Sonido incluso hasta Sach
Khand.

Maharaj Sawan Singh
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Permanece inmévil, y conoce que Yo soy Dios.
Salmos 46,10

En el instante en que nos sentamos a meditar es el momento en
que comenzamos a caminar por el sendero de los santos. En ese
preciso momento dejamos todos los conceptos atras y comienza la
experiencia.

Es mientras estemos sentados en meditacién que llegaremos
al centro del ojo, se inmovilizara la mente, iremos al interior,
encontraremos la Forma Radiante, realizaremos nuestro propio
Ser inmortal y alcanzaremos la realizacién de Dios. Todo suce-
dera mientras estamos en meditacién. Por eso se dice que la
meditacion es accién y que la meditacién es iluminacién. Cada
VezZ que nos sentamos en meditacién estamos haciendo la tarea
mas importante que cualquier ser humano pueda hacer: la de
transformar completamente su caracter y su conciencia.

Por lo tanto no deberfamos creer a nuestra mente o a la so-
ciedad y sentirnos culpables cuando nos digan: “iNo te quedes
ahi sentado, haz algo!”. En su lugar, deberiamos decir: “iNo te
quedes haciendo algo, siéntate ahi!”. El verdadero valor de la
meditacién se mantiene oculto a los demas.

105
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Sentado en silencio, sin hacer nada, la primavera llega y
la hierba crece por si misma.

Dicho zen

Al sentarnos en meditacién le devolvemos su poder a nuestra
alma, le damos alimento espiritual, nos volvemos espiritualmente
fuertes para enfrentar al mundo y aprendemos a hacer contacto
consciente con el Shabad en nuestro interior. Al sentarnos sin
movernos, aprendemos a entregarnos, a ser pacientes, a resistir y
a aceptar el camino del Shabad. Al someternos a las instrucciones
del Maestro de meditar, alimentamos la semilla de la verdadera
humildad, que consiste en vivir en su voluntad. Cuando alcan-
zamos un estado mental meditativo, ¢qué nos puede irritar, o
perturbar nuestro equilibrio? En medio de una voragine de
actividades, catastrofes o buena suerte, permanecemos nalte-
rables, contentos y felices en nuestra quietud en el centro del ojo.
Tal es el poder de la meditacién. ¢Cémo puede haber una activi-
dad mas importante durante el dia que sentarnos en meditacién?

Preparacién

No existe una “forma correcta” de prepararnos para meditar, pero
hay muchas cosas que podemos hacer que facilitaran nuestro viaje.
Durante el dia podemos prepararnos para nuestra meditacién,
haciendo simran cada vez que podamos y manteniendo al Maestro
y sus ensenanzas frente a nosotros durante nuestras diversas activi-
dades mundanas. De esta manera, la practica de la meditacién
sera la culminacién de todo un dia pasado en una atmésfera
meditativa, y cuando nos sentemos para nuestra préctica, Sera mas
facil concentrarnos en el centro del ojo.
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Para crear un estado mental propicio a la meditacién, pode-
mos conscientemente tratar de abstenernos de situaciones que nos
provoquen enojo, lujuria, tensién y otras cosas por el estilo. Estas
situaciones dejan fuertes impresiones en nuestra mente. Descu-
briremos que cuando nos sentamos a meditar, son estas mismas
cosas las primeras que surgen en nuestra mente y que gastamos
mucho tiempo y energia en expulsarlas. Asi que, en la medida de
nuestras posibilidades, cuando estas situaciones surjan, recorde-
mos que nuestra meditacién sufrird si nos entregamos a ellas.
Recordando este punto, es mejor dejarlas ir.

Algunas personas saltan directamente de la cama a su lugar
de meditacién. Le sacan ventaja al estado somnoliento, desde el
cual se les hace mas facil llevar la atencién al centro del ojo. Esto
no es facil de hacer, pues con mucha facilidad la atencién se desliza
hacia el centro de la garganta y uno de nuevo se vuelve a dormir.
Para prevenir el volver a dormirse, muchas personas optan por
activar la circulacién de la sangre realizando algtin ejercicio. Otras
prefieren bafnarse o simplemente echarse agua en la cara. Hay
quienes se preparan tomandose un café o un té. Lo importante es
que estemos completamente alertas y despiertos. Entonces sera
mas facil concentrarnos y serd menos probable que nos volvamos
a dormir.

Para ayudar a preparar a la mente para la meditacién, algu-
nas personas gustan de leer algiin libro o articulo que les inspire,
o comienzan la meditacién con una pequefa oracién. Como todos
sabemos, lleva tiempo asentar la mente. Las palabras que el
Maestro nos dio para hacer simran son la herramienta ideal para
calmar la mete y asi pasar directamente, sin mas preambulos, a la
meditacién. ¢Qué mejor manera de orar, de calmar la mente y de
infundir una actitud de amor y devocién que usar las palabras
que nuestro Maestro nos dio para ese propésito?
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Como parte de la preparacién de nuestra meditacién matu-
tina, podemos comenzar la noche anterior por tener una cena
ligera y por acostarnos temprano. Al irnos a la cama, podemos
quedarnos dormidos haciendo nuestro simran. De esta manera,
cuando despertemos encontraremos que es mas facil concentrarnos
en la meditacién. Baba Ji nos aconseja que, sea lo que sea que
hagamos para apoyar nuestra meditacién, tengamos cuidado de
no convertir nuestra meditacién en un ritual, en algo que hace-
mos diariamente sin siquiera pensar por qué lo hacemos. Al pre-
pararnos para comenzar nuestra practica de meditacién, podemos
recordar las razones por las cuales nos disponemos a meditar y
cual es nuestra meta.

Hora

Cualquier hora es buena para meditar. Si esperamos a que las
condiciones sean ideales, probablemente nunca nos sentemos a
meditar. A cualquier hora tenemos una buena oportunidad de
calmar y de purificar la mente, asi que podemos hacer nuestra
meditacién a cualquier hora del dia o de la noche. Para algunas
personas, la mejor hora para meditar es en la noche. A esa hora
sienten que estin mas alertas, y con objeto de tener un suefio
reparador y despertarse llenos de energia y purificados, deciden
que la meditacién en la noche es mejor para ellas. Para otras
personas al llegar la noche estan tan cansadas que prefieren
dormir. Para ellas, temprano en la mafiana, es la mejor hora de
meditar. A esa hora la mente est4 fresca y todavia no lleva las
cargas de sus responsabilidades. Cuando es temprano, los deméas
todavia duermen, los problemas del dia no han hecho su apari-
c16n y no hay ruido. Por estas razones, puede ser mas facil dedicar
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dos horas y media a la meditacién, temprano por la manana, pues
nuestras responsabilidades mundanas hacen que sea mas dificil
sentarnos mas tarde, a otra hora del dia. Aun asi, algunas perso-
nas prefieren meditar a mediodia o durante la tarde.

En realidad, la mejor hora para meditar es la que a nosotros
en particular nos acomoda mejor. Debemos sopesar los diferentes
aspectos y responsabilidades de nuestra vida, y luego tomar
nuestra decisién sobre cual es la mejor hora para que nosotros
meditemos, pero debemos tratar de sentarnos siempre a la misma
hora cada dia. Si decidimos hacer nuestra practica formal de
meditacién por la manana, entonces seria bueno que trataramos
de dar un tiempo adicional en la noche, antes de irnos a dormir.
Si escogemos hacer nuestra meditacién formal por la noche, en-
tonces seria bueno que trataramos de dar un tiempo adicional por
la mafiana. ¢Qué mejor manera de terminar o de comenzar el dia
que agradeciéndole al Maestro y que, dejando a un lado todas
nuestras preocupaciones, nos pongamos en contacto con la fuente
de paz y gozo que existe en nuestro interior?

Para sacarle el mayor provecho a la atmésfera creada por
nuestra meditacién matutina, es mejor que no nos volvamos a
dormir después de haberla hecho. Si por ejemplo, nuestra medita-
cién comienza a las tres de la manana y nuestras actividades
diarias comienzan a las ocho de la mafiana, y en el espacio entre
las cinco treinta y las ocho de la mafiana nos ponemos a dormir,
podriamos considerar comenzar nuestra meditacién a las cinco y
media en lugar de a las tres y media de la mafiana. De esta manera
no habra espacio entre nuestra practica de meditacién y nuestra
rutina diaria, y asi podremos sacarle el mayor provecho a la
atmosfera creada por nuestra meditacién matutina. Pero en esta
cuestién no hay ninguna regla estricta puesto que el beneficio que
obtenemos de la meditacién es el mismo ya sea que durmamos o
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no después de ella. Depende de cada uno de nosotros ver qué es
lo que nos funciona mejor.

Lugar

En caso de que no tengamos un lugar especial para sentarnos a
meditar, podemos buscar uno cémodo que sea favorable a nuestra
practica. En cualquier lugar se puede meditar. Cuando hagamos
nuestra meditacién formal, es conveniente que nos sentemos en el
mismo lugar, pues pronto asociaremos a ese lugar con la paz y la
tranquilidad de la meditacién y encontraremos que la mente
puede concentrarse mejor cuando se hace esta asociacién. Aunque
es deseable que el lugar sea silencioso y que meditemos en soledad,
a veces, la situacién particular de nuestra vida no nos permite
darnos el lujo de meditar en privado. Si esa es nuestra situacién
particular y la dinica manera que tenemos de meditar es hacién-
dolo frente a otros, entonces no hay ningtin dafo en que hagamos
nuestra meditacién formal de esa manera. Sin embargo, tratemos
de no llamar demasiado la atencién de los demas.

Postura

Cuando nos sentamos a meditar es importante hacerlo de forma
relajada y con la espina dorsal y el cuello rectos. El mentén o
barbilla ligeramente metido, pero no tanto que deje que la cabeza
caiga hacia delante. LLa cabeza no debe echarse para atras ni caer
hacia delante. Las dos posiciones pueden conducirnos a que nos
quedemos dormidos. Los ojos deben estar cerrados y la atencién
debe mantenerse en medio de las dos cejas, en el centro del ojo
espiritual. Pongamos cuidado de no invertir los ojos hacia el
centro del ojo. Las manos pueden estar hacia abajo o hacia arriba



Lugar / Postura 111

descansando naturalmente sobre los muslos o las rodillas. Todo
nuestro cuerpo debe estar relajado.

[La meditacién es una actividad que involucra a nuestra mente
y a nuestro cuerpo. Si no adoptamos una postura que apoye y
ayude al proceso de la meditacién, estaremos obstaculizando
nuestra practica de meditacién. Lo importante es que nos sente-
mos con nuestro cuerpo inmévil y nuestra espalda erguida y recta.
Esto ayudaré tanto a nuestra concentracién como a nuestra salud.
No es importante si nos sentamos en una silla, al estilo occidental,
o si nos sentamos en el suelo con las piernas cruzadas, al estilo
hindd. Las dos formas son correctas para meditar. Muchas perso-
nas creen que sentarse en una silla al estilo occidental, no es tan
bueno como sentarse con las piernas cruzadas. Esta es una idea
equivocada. LLa meditacién es un asunto que tiene que ver con la
concentracién. Algunas personas se pasan afios luchando para
poder sentarse con las piernas cruzadas, al estilo hindd, y todo el
tiempo que pueden emplear en desarrollar la concentracién, se
gasta en mantener la atencién en las piernas, el dolor o los cojines.
El resultado es que estas personas pasan menos tiempo en medita-
ci6n del que hubieran pasado meditando, si se hubieran sentado
en otra posicién mas cémoda.

La mente no puede tranquilizarse ni aquietarse si el cuerpo
esta continuamente moviéndose, de la misma manera que el agua
no puede estar quieta en un vaso que se mueve. Si inmovilizamos
el cuerpo, estamos ayudando a inmovilizar la mente, asi que es
importante que encontremos una postura que nos permita mante-
nernos quietos y que minimice el dolor y la incomodidad que nos
llevan a estar continuamente cambiando o ajustando nuestra
posicién. Si eso significa que es mas facil que nos sentemos en
una silla o un sillén, entonces podemos sentarnos de esa forma,
recordando que al sentarnos debemos hacerlo con la espalda
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recta. El encorvarnos es malo para la espalda, ocasiona que nos
cansemos mas rapidamente y hace que la mente también se ador-
mezca, cuando deberfa estar en una posicién alerta y despierta.
No es aconsejable que nos acostemos para meditar ya que es mas
facil quedarse dormidos en esa posicién. Podemos experimentar
con diferentes posturas hasta que encontremos una que nos permi-
ta sentarnos el maximo de tiempo sin estar incémodos ni quedar-
nos dormidos.

En ninguna otra posicién es tan evidente la conexién entre el
cuerpo y la mente como lo es en la postura que adoptamos para
la meditacién. Cuando estamos con pereza o deprimidos, encor-
vamos la espalda y agachamos la cabeza. Si al sentarnos hacemos
el esfuerzo de estar erguidos y mantener la cabeza en alto, es dificil
que podamos mantener un sentimiento de lastima por nosotros
mismos o una actitud negativa. Al asumir una postura erguida,
inspiramos a nuestra mente a que también adopte una postura
mental alerta y despierta. Si nuestra postura y nuestra actitud
estan inspiradas, es mas facil concentrarnos y disfrutar de nuestra
meditacién. Para la postura de escuchar el sonido, también cono-
cida como la postura del ballan, podemos sentarnos en cuclillas,
o con las piernas cruzadas y la ayuda de un apoyo para los brazos,
o podemos sentarnos en una silla descansando nuestros codos, ya
sea en una mesa o en cualquier otro tipo de apoyo. El uso de
tapones para los oidos durante la practica de ballan, no es reco-
mendado por el Maestro.

Algunas veces cuando hemos estado sentados durante un
periodo de tiempo sentimos alguna pequefia incomodidad y que-
remos movernos. Eis conveniente que sigamos sentados sin prestarle
atencién a esa urgencia de movernos, y descubriremos que es
perfectamente posible resistir a esa necesidad de movernos o de
rascarnos. Nuestra mente ha sido entrenada para reaccionar



Concentracion 113

inmediatamente ante cualquier cosa que no le guste. Asi que es
de esperar que la mente dé la pelea y que el cuerpo se inquiete.
Estamos tratando de entrenar a la mente y al cuerpo y eso no les
gusta. El cuerpo y la mente no van a querer ser disciplinados, pero
debemos mantener las riendas firmes. Después de un tiempo
cederan.

Baba Ji nos da el siguiente ejemplo para ilustrar la importan-
cia de mantenernos inméviles durante la meditacién. El dice que
s1 levantamos un vaso con agua de una mesa y luego volvemos a
poner el vaso sobre la mesa, el agua se seguird moviendo aunque
el vaso ya no se mueva. Baba Ji le llama a esto el “efecto de las
ondas”. De igual manera, si movemos nuestro cuerpo cuando
estamos en meditacién, aunque solo sea un pequefio movimiento,
es suficiente para agitar las ondas de la mente y perturbar cual-
quier paz que hayamos logrado. Sin embargo, si mantenemos
tranquilamente nuestra mente en las palabras y N0 NOsS mMovemos,
pronto experimentaremos cémo el inmovilizar al cuerpo ayuda a
inmovilizar la mente y viceversa, cémo al inmovilizar la mente
ayudamos a inmovilizar al cuerpo. Cuando alcanzamos la inmovi-
lizacién del cuerpo y la mente, comenzamos a disfrutar de la paz
que trae consigo la concentracién en la meditacién.

Concentracion

Meditacién significa tratar de mantener nuestra atencién en
el centro del ojo sin dejar que se baje a los sentidos. Eso es
concentracién, mantener la mente firme en el centro del ojo
sin dejarla que se baje.

Maharaj Charan Singh



114 LA PRACTICA DE LA MEDITACION

Baba Ji dice que la mente es como un ordenador o computadora,
cualquier cosa que le metamos, eso es lo que vamos a obtener. Si
bajamos informacién del mundo fisico, la mente recogera impre-
siones de cosas materiales. Si bajamos informacién espiritual, la
mente archivara impresiones de las cosas sutiles. La mente trabaja
igual de bien en esas dos esferas. Ein la meditacién, no alteramos
la naturaleza de la mente, simplemente introducimos impresiones
espirituales y automaticamente anulamos las mundanas. Con el
tiempo, a través de la practica de la meditacién concentrada, las
impresiones espirituales desplazaran a las mundanas, reempla-
zando los deseos mundanos por deseos espirituales. De esta forma,
a medida que aumenta la concentracién de la atencién hacia
arriba y hacia el interior, la mente automaticamente se purifica.

La concentracién es similar a encender una hoja de papel con
una lupa. Una lupa se sostiene de cierta manera para que atrape
los rayos dispersos del sol y los concentre en una hoja de papel.
Estos pequefios rayos, cuando estan dispersos son inofensivos,
pero cuando se juntan, se sostienen firmemente y se enfocan a
través de la lupa, se vuelven tan poderosos que pueden hacer
arder un papel. Uno tiene que sostener la lupa sin que se mueva,
pues cualquier movimiento perturbara el punto central hacia
donde los rayos se estan enfocando e interrumpira el proceso de
generar suficiente calor para encender el papel. Cuando la lupa
se ha sostenido firmemente por clerto tiempo, aparecera un punto
brillante en el papel, y si el punto se mantiene constante, estallara
en una llama.

De igual forma, debemos de recoger todos los rayos de nuestra
atencién dispersa y enfocarlos firmemente en el centro del ojo,
hasta que la intensidad de nuestra concentracién en el simran
encienda la Llama interior en el centro del ojo. A medida que
vamos prolongando nuestros periodos de concentracién, nuestra
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atencién se va enfocando méas y mas en el centro del ojo, hasta
que nos hacemos receptivos al Sonido interno.

Para entender lo que es la meditacién, debemos comprender
la importancia de la concentracién. La meditacién concentrada
transformara la forma en que percibimos las cosas y la manera en
que vivimos nuestra vida. El progreso espiritual depende de nues-
tra capacidad para inmovilizar la mente en el centro del ojo, y la
concentracién es lo que la inmoviliza. El simran concentrado es
la mejor manera de entrenar a la mente a que se “siente” en el
centro del 0jo. Nuestra mente esta acostumbrada a saltar de un
objeto a otro, asi que el entrenar a la mente a que se concentre en
el simran es algo dificil de hacer, pero no imposible.

Concéntrate en mantener la mente en la presencia del Sefior;
s algunas veces vaga y se retira de Fl, no te molestes por ello;
la confusién solo sirve para distraer la mente, no para concen-
trarla; la fuerza de voluntad debe traerla tranquilamente de
regreso.

Hermano Lawrence

Luchamos en la meditacién porque nuestra atencién no esta
concentrada en el simran, estd concentrada en el mundo. Desde
el momento en que nacimos, la mente ha salido del centro del ojo
y ha estado trabajando en el exterior. LLa tendencia de la mente a
estar en el exterior se ha convertido en un hébito con raices muy
profundas. Si queremos ser capaces de concentrar nuestra aten-
ci6n en el centro del ojo, necesitamos luchar para revertir este
proceso.

Todo es cuestién de disciplina, entrenamiento y habito. Nues-
tra concentracién en la meditacién esta en proporcién directa al
grado en que podamos desapegarnos del mundo. No podemos
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atravesar la oscuridad interior porque nuestra atencién ha estado,
y todavia esta, enredada con nuestro cuerpo, nuestros apegos,
neurosis y pasiones en el exterior. A menos que desarrollemos un
desapego por todo lo exterior y la capacidad de concentrarnos en
el interior en el centro del ojo, no haremos mas que pequefios
progresos en el sendero. Si nos entregamos a nuestra naturaleza
fisica y le damos rienda suelta, entonces, cuando nos sentemos en
meditacién, nuestra mente sera zarandeada como un barco en un
mar embravecido y veremos que, sencillamente, no podemos con-
centrarnos. Eintonces nos daremos cuenta, por nosotros mismos,
de cémo la orientacién hacia el exterior dispersa nuestra atencién
y cuales de nuestras acciones y pensamientos se interponen entre
nosotros y la concentracién.

Solo existe una forma de lograr la concentracién en la medita-
c16n. Debemos estar dispuestos a revertir nuestras tendencias hacia
fuera y hacia abajo. Necesitamos llevarlas hacia arriba y hacia
adentro, a través del simran constante, en el centro del ojo, en el
asiento del alma.

El asiento del alma

El tercer ojo es el asiento de la mente y del alma. Este es el
punto central que guarda al misterio de la vida. Es desde aqui
que nuestra atencién continuamente desciende y se despa-
rrama por el mundo a través de las nueve aperturas del
cuerpo... Desde aqui cada minuto la mente vaga. No se
queda quieta en este punto ni siquiera por un momento. Sus
actividades son legién. El secreto eterno, la sabiduria mas
antigua, el sendero de los santos est4 en llevar la atencién de
regreso a este punto.

Maharaj Charan Singh
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Para revertir el proceso a través del cual nuestra atencién corre
hacia abajo en el mundo, lo primero que necesitamos hacer es
localizar el lugar, en el recipiente de nuestra conciencia, desde
donde nuestra atencién se esta fugando. Este lugar es el que se
conoce como el centro del ojo, el ojo espiritual, el tercer ojo o el
asiento del alma. Es un error comtn pensar que el centro del ojo
se localiza en algtin lugar particular en el cerebro, o que esta
fisicamente en medio o detras de los ojos, y que se puede medir en
milimetros o con un compas. Debido a esta creencia, tratamos de
localizar este punto con nuestros ojos o pensamientos, intentando
colocar la atencién fisicamente entre el entrecejo.

Cuando nos acercamos a la meditacién de esta manera, auto-
maticamente nos alejamos del centro del ojo. La mente se encuen-
tra saltando, buscando a ciegas algo o tratando de localizar algﬁn
lugar. Al estar pensando en el centro del ojo, automaticamente la
mente queda fuera del centro del 0jo, en lugar de simplemente
relajarse y quedarse en la oscuridad con los ojos cerrados. El
proceso de estar pensando indica que la mente estd dispersa,
mientras que la concentracién en el centro del ojo significa la
ausencia incluso del m4s minimo pensamiento. Si estamos pensan-
do acerca del centro del ojo, quiere decir que no podemos estar
en él. Si estamos en el centro, no estaremos pensando en él.

Cuando cierras tus ojos, ya estas donde deberfas estar.
Estando ahi, haz simran, concéntrate. Cuando cierras tus
0jos, no estas afuera. Estas solamente aqui, en el centro del
o0jo.

Maharaj Charan Singh

Alo largo de este libro hemos visto c6émo los Maestros, una y
otra vez, enfatizan la suprema importancia de llevar y mantener
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la atencién en nuestro interior, en el asiento del alma. En la
siguiente carta de Joyas Espirituales, el Maestro Sawan Singh nos
explica cémo hacerlo:

Respondiendo a tu pregunta de cuél es la mejor manera de
alcanzar y mantener la concentracién en el centro del oo, solo
puedo repetir la esencia de lo que ya se te ha dado...

El método es el mismo que todos los santos usan, el cual es
simplemente mantener la atencién firmemente en el centro
mencionado. ¢Qué mas puedo decir? Todo es cuestién de
mantener fija la atencién. Cada rayo de atencién debe
centrarse ahi y mantenerse ahi. Si uno se desvia por algiin
tiempo, uno pierde la ventaja. Se puede decir con seguridad
que si un alumno dedicado mantiene su atencién totalmente
en el centro del ojo, por tres horas, sin vacilar, debe ir al
interior. Pero eso no es tan facil sin una larga practica. Sin
embargo, poco a poco, la mente se acostumbra a permanecer
en el centro. Cada vez se rebela menos y menos, y finalmente
cede a la demanda de mantenerse en el centro. Eintonces se
alcanza la victoria.

Antes de eso, la mente no permanecera quieta por largo
tiempo. Salta de un lugar a otro como un mono salvaje. Pero
después de algiin tiempo se rinde y se asienta. Eis una cuestion
de fuerza de voluntad permanecer en el centro, asi como no
olvidar ni permitir que la atencién siga a otro pensamiento o
experiencia. Uno facilmente se olvida y luego la mente se va
hacia abajo. Una inteligencia aguda y despierta debe afe-
rrarse al centro, firmemente, cada momento. Si algiin
pensamiento entra en la conciencia, sacude la mente de
regreso al centro y mantenla ahi. Haz que el espiritu, en lugar

de la mente, sea el que domine la situacién. La mente es
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manosa y se escabullird hacia afuera si se lo permites.
Congquistala. Aunque conquistarla, por supuesto, no es facil
y toma tiempo.

El problema no es complicado para nada. Todo el asunto
es precisamente la atencién y luego més atencién inque-
brantable, en el centro del ojo, sin dejar que ningtin otro
pensamiento se introduzca en la conciencia y te saque del
centro del ojo. Este es el método mediante el que yo gané mi
camino al interior y este es el método mediante el que td
ganaras tu camino. Es el antiguo método de todos los santos.

La razén por la cual casi lo alcanzas, y como ti dices, luego
lo pierdes, es porque no puedes mantener la mente quieta.
Eis como si fuera un animal salvaje que esta acostumbrado a
vagar libremente por la selva. Cuando es capturado, se pone
muy inquieto, al sentirse en manos del que lo atrapa. Pero, si
persistimos en nuestros esfuerzos, la mente al igual que el
animal, poco a poco cedera y obedecera. La repeticién de
los Nombres es para ayudar a mantener la mente en el centro
del ojo. Ese es el valor de los Nombres. ..

Si persistimos debemos entrar. Todos los poderes del
espiritu, la verdadera alma (atma) en el hombre, se retinen
en el centro, a través de este pensamiento concentrado; y
luego, por medio de la fuerza acumulada (a través del ballan
y el simran), atravesamos la cortina y entramos en la luz.

Maharaj Sawan Singh

De los conceptos a la experiencia

A menos que retiremos nuestra atencién al centro del ojo,

no podemos concentrarnos en el interior y ni siquiera dar el
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primer paso de nuestro viaje espiritual de regreso al Hogar.
Maharaj Charan Singh

Los Maestros no pueden ser mas claros en cuanto a que llegar al
centro del ojo es nuestro primer objetivo en el camino para alcan-
zar un mayor grado de espiritualidad. Sin embargo, a pesar de
esto, algunos sienten que ahora que han sido iniciados, tan solo
deben ocuparse de lograr la realizacién de Dios. Aunque la
realizacién de Dios es nuestra meta final, el pasar por alto las
etapas cruciales que nos llevan a esa realizacién, es contraprodu-
cente y puede ser usado como un truco contra nosotros mismos
por nuestra astuta mente. Ain no tenemos un amor total y abso-
luto, y sin ese ingrediente no podemos fundirnos en el Shabad y
alcanzar la realizacién de Dios. El amor puro es perder nuestra
propia identidad y convertirnos en otro ser. Mientras sigamos
funcionando con un fuerte sentido de tener una personalidad
separada, sera absolutamente imposible que logremos la unién
con el Shabad. Por lo tanto, al nivel en donde nos encontramos
ahora, la realizacién de Dios esta fuera de nuestro alcance. Asi
que invertir desde este nivel en la realizacién de Dios resulta
impracticable, estéril e irreal.

Entonces, si por el momento, nuestro objetivo inmediato no
es la realizacién de Dios, ¢no deberfamos aspirar por lo menos a
alcanzar la autorrealizacién? No hay duda de que antes de obte-
ner la realizacién de Dios, debemos alcanzar primero la realiza-
ci6n de nuestro verdadero Ser. Pero alcanzar la autorrealizacién
es llegar a un nivel muy elevado en el cual el alma se da cuenta de
lo que en verdad es y exclama: “Yo soy Eso, Yo soy el Ser Inmortal”
(Sohang). Nuestras mentes todavia estan inmersas en la dualidad
y alin no tenemos la pureza que se requiere para experimentar
tan elevado nivel de realizacién. Igual que vimos lo acertado de
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dejar a un lado el objetivo inmediato de lograr ya la realizacién
de Dios, también debemos, por el momento, dejar a un lado el
objetivo de alcanzar ya la autorrealizacién.

Antes de lograr la autorrealizacién, necesitamos haber contac-
tado con la forma espiritual del Maestro. Pero si atin no hemos
pasado a través de las estrellas, el sol y la luna interiores, no
podemos haber visto la Forma Radiante del Maestro. Y si ese es
el caso, entonces nuestro objetivo inmediato debe ser el cruzar los
planos que se interponen entre nosotros y su Forma Radiante.
Pero, para cruzar esos planos, debemos primero atravesar la
barrera de lo fisico a través de morir mientras estamos vivos, es
decir, de tener una experiencia de muerte cercana, mientras
estamos sentados, conscientemente, en meditacién. Esto, al igual
que la lupa que concentra y hace mas potentes los rayos del sol,
sucedera cuando recojamos y enfoquemos toda nuestra atencién
en el centro del ojo y pasemos al plano astral.

Asi que, si no hemos roto la barrera de lo fisico pasando a
través del centro del ojo, lo primero que debemos hacer es lograr
que la mente se inmovilice a través de recoger nuestra atencién
dispersa en el centro del 0jo. Y ahi, finalmente, es donde se en-
cuentra nuestro objetivo inmediato: Iel centro del ojo! Para la
mayoria de nosotros, alcanzar el centro del ojo y mantener ahi la
atencién, es nuestro objetivo espiritual y nuestro verdadero propé-
sito en la vida. Alcanzar el centro del ojo y mantener nuestra
atencién concentrada ahi, es un objetivo realista que si podemos
lograr. El centro del ojo es el lugar donde comenzaremos nuestro
viaje espiritual. Ese debe ser el tnico objetivo que en realidad nos
importe. Pues solamente a través de lograrlo, alcanzaremos el
tnico medio para obtener transporte espiritual.

Alcanzar el centro del ojo nos dara la experiencia espiritual
que apoyara una fe inamovible en el Maestro y sus ensenanzas.
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El hecho de que sea un objetivo mas humilde que nuestro objetivo
final de alcanzar la realizacién de Dios, no lo hace menos necesa-
rio o mas facil. Para alcanzarlo, necesitaremos concentrar toda
nuestra atencién, amor, devocién, energia, inteligencia, habilidad
y esfuerzo. Reducir y aquietar las ondas de nuestros pensamientos,
por medio del simran en el centro del ojo, debe ser nuestra princi-
pal ocupacién y el reto mas grande de nuestra vida.

Entonces, el primer paso es retirar nuestra conciencia al

centro del ojo.
Maharaj Charan Singh

Cuando vayamos al interior del centro del ojo, nos daremos
cuenta de que en verdad somos seres espirituales. Sin esta realiza-
cién, la declaracién de que somos seres espirituales seguira para
siempre siendo un concepto mental mas con el cual decoramos
nuestras repisas mentales. Sin alcanzar primero el centro del ojo,
no se puede tener ningin progreso espiritual. Por lo tanto, y
debido a la magnitud de la transformacién que queremos lograr,
es prudente que antes de la realizacién de Dios, la autorrealiza-
ci6n, la Forma Radiante y los planos interiores, hagamos del
centro del ojo nuestro objetivo inmediato.

Mientras permanezcamos lejos de este punto y no nos
agarremos a la corriente del Sonido, la salvacién seguira
siendo un suefio distante.

Maharaj Charan Singh

Las recompensas son inimaginables y el tesoro esta ahi, espe-

randonos:
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Ni en tus mas descabellados suefios o fantasias te podrias
hacer una idea de la grandeza que hay en el interior. Pero
ese tesoro es tuyo y esta ahi para ti. Puedes quedarte con él
cuando vayas ahi. Te lo digo yo, de una vez por todas, que
todo, incluido el Creador, est4 en tu interior, y que quien-
quiera que lo haya alcanzado, lo alcanzé a través de ir al
interior del centro del ojo.

Maharaj Sawan Singh

Simran

Es posible orar a toda hora, en cualquier circunstancia y en
todo lugar, y facilmente subir de la oracién vocal frecuente a
la oracién mental y de ahi a la oracién del corazén, la cual
abre el Reino de Dios en nuestro interior.

San Juan Criséstomo

Baba Ji dice que cuando nos sentamos en meditacién, debemos
estar absolutamente relajados, comenzar nuestro simran y dejarnos
ir. Por lo tanto, el primer paso en meditacién es colocar nuestro
simran en el centro del ojo. Esto requiere un acto deliberado de
extraer a nuestra mente de su enredo con los pensamientos. Debe-
mos sacar a nuestra mente de sus pensamientos y conscientemente
contenerla en el simran. Al principio de la meditacién, hacer
simran se siente como si estuviéramos domando un animal salvaje.
Por eso nos ayuda reconocer que estamos desenredandonos del
mundo, y decirnos a nosotros mismos: “Ahora estoy dejando ir mis
pensamientos y estoy colocando mi mente en el simran”. Al hacer
esto, comenzamos a recoger nuestra atencién. De estar dispersa
en todas direcciones, comenzamos a llevar la atencién hacia un
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punto en donde podemos contenerla. Esa es una buena manera
de empezar nuestra sesién de meditacién.

Si comenzamos de manera dispersa, nuestra meditacién conti-
nuara sin enfocarse durante toda la sesién. Pronto estaremos tan
metidos en nuestros proplos pensamientos que estaremos pensan-
do en lugar de estar meditando. Cuando eso sucede, estamos
dandole rienda suelta a nuestros pensamientos, alimentando
nuestros deseos, tratando de hacer real nuestro mundo de ilusién.
Cuando nos damos cuenta de que estamos pensando y dejamos ir
esos pensamientos, estamos recordando las ensefianzas y retando
a nuestra pereza mental. Cada vez que consclentemente dejamos
Ir nuestros pensamientos para regresar a nuestro simran, estamos
logrando una valerosa y heroica victoria. Esstamos, por asi decirlo,
nadando contracorriente, regresando a casa, a nuestro origen.
Estamos invirtiendo las corrientes descendentes de la mente y
llevando nuestra atencién hacia arriba, al centro del ojo.

Baba Ji nos dice que hacer simran es, para el alma, como
desatar un globo de la cuerda que lo retiene. Una vez que el globo
se desata, comienza a elevarse de manera natural. No podemos
forzar a nuestra conciencia a que se eleve. LLa conciencia se elevara
por si misma como consecuencia natural de haberse liberado de

Su enredo con el mundo, al estar haciendo nuestro simran.

Por favor no intentes subir el alma por la fuerza. El alma
encontrara su propio camino.
Maharaj Sawan Singh

Al cambiar nuestros pensamientos por simran, nos sacamos
del mundo de conceptos. Nos desenganchamos de la necesidad
de estar siendo constantemente entretenidos por nuestros pen-
samientos, dejamos nuestra adiccién al chismorreo interno y
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caminamos hacia el sendero de la paz interior. Nuestra practica
de simran es el tiempo para entrenar a nuestra mente a permanecer
quieta en el centro del ojo. Si durante nuestra practica de me-
ditacién no estamos alertas, vigilantes y listos para reconocer y
dejar ir nuestros pensamientos, no estamos meditando sino dando
rienda suelta a los pensamientos. Pensar no es meditar. Esos
pensamientos tomaran impulso, se fortaleceran, y pronto nuestro
periodo de meditacién habra terminado. En lugar de haber
pasado a un estado mental alerta y en paz, seguiremos viviendo
en un mundo de conceptos, entregandonos a las mismas fantasias
que ahora nos impiden conocer lo que es estar completamente
despiertos y totalmente llenos de vida.

Si, por el contrario, hacemos el esfuerzo de mantener nuestra
mente en el simran, para tener nuestra atencién en el centro del
0jo, el alma poco a poco comienza a recobrar su poder. Cuanto
mas fuerte y efectiva sea nuestra practica, mas débil sera nuestro
mundo de conceptos. Cuanto mas fuertes estemos, mas realista,
mas potente y mas transformadora sera nuestra practica de medi-
tacion.

Hay belleza en simple y sencillamente hacer simran, tan solo
en hacerlo. El simran produce un bello y sencillo gozo interior.
Una vez que aprendemos a concentrarnos en las palabras, no
surge la cuestién de que nos aburra la practica. Tampoco tenemos
que pedirle al Maestro resultados. El simran es la practica y se
convierte en y por si mismo en la recompensa. Nos aburrimos
cuando mentalmente no queremos estar donde estamos; cuando
queremos saltarnos el esfuerzo y pasar directamente a los viajes
astrales y a ver cosas en el interior, o cuando pasamos por alto la
oportunidad de obtener la paz que proviene del esfuerzo en si
mismo. Primero debemos aprender a asentar nuestra mente en el

simran y a quedarnos ahi, disfrutando de la practica con agra-
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decimiento y humildad. Eso es, en si mismo, un gran logro espiri-
tual. Si somos capaces de mantener la mente en simran a lo largo
del dia, experimentaremos sus beneficios en nuestro interior y la
meditacién se convertira en la gloriosa coronacién de un premio
que ya est4 al alcance de la mano.

No existe en el mundo ninguna manera méas agradable y mas
llena de gozo que la continua conversacién con Dios;
unicamente aquellos que la practican y la experimentan
pueden comprenderla.

Hermano Lawrence

A través de la practica de colocar nuestro simran en el centro
del ojo, obtenemos paz mental y gustamos por nosotros mismos
un gozo interior que no depende para nada de situaciones ex-
ternas. Desarrollamos confianza en las razones por las cuales
meditamos. .o hacemos con entusiasmo porque sabemos que esta
practica nos da paz. Vemos por nosotros mismos la inutilidad de
darle rienda suelta a nuestros pensamientos y de alimentar proble-
mas externos, preocupaciones y emociones. Estamos dispuestos a
dejar ir esas fantasias porque hemos experimentado los beneficios
de hacerlo.

Entonces el simran se vuelve una forma practica, razonable y
sensata de vivir. A través de practicarlo, avanzamos en nuestro
camino y pasamos de vivir de un mundo de ideas y conceptos al
de la experiencia espiritual. Adoptando la espiritualidad como
la forma de vida mas deseada, descubrimos que la claridad men-
tal que viene con la practica del simran, nos hace mas hébiles en
todo lo que hacemos. Al concentrarnos en el simran nuestra
meditacién se siente bien. Disfrutamos de ella porque hemos
aprendido a soltarnos —ya hemos experimentado adénde nos
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llevan nuestros pensamientos y como ya no queremos ir por ahf,
los dejamos ir. Nos cogemos unas vacaciones de la tirania de
nuestra propia mente parlanchina y disfrutamos la paz que viene
de aquietar nuestra mente con el simran en el centro del ojo.

El que se acostumbra a esta atraccién (de la oracién continua
interior) experimenta como resultado una consolacién tan
profunda y una necesidad tan grande de estar siempre
ofreciendo la oracién, que ya no puede vivir sin ella.

El Camino del Peregrino

La estabilidad que alcanzamos con el simran no ocurre de
milagro. La alcanzamos a través de mucho esfuerzo y de aplicar-
nos a seguir las instrucciones de hacer nuestro simran una y otra
vez. Una vez que aprendemos a descansar en nuestro simran,
comenzamos a sentir que la bestia salvaje de la mente comienza a
ser domada. Esstamos dejando el confuso mundo de los conceptos;
tenemos la satisfaccién de que estamos aplicando nuestro conoci-
miento de las ensefanzas de una forma practica. Comenzamos a
despertar de nuestro suefio profundo de apatia espiritual. Laluz
comienza a amanecer en la noche oscura del alma.

Nadie puede describir la gloria del momento en que la mente
se inmoviliza y el alma estd en un estado de completa
absorcién.

Soami Ji Maharaj

Al principio el simran no llegara automaticamente, asi que
tenemos que hacer un esfuerzo para establecer ese habito. Poco a
poco y con esfuerzo constante, veremos c6mo nuestro esfuerzo por
hacer simran se convierte en un esfuerzo sin esfuerzo, igual que
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conducir un automévil y otras cosas que hacemos, que al principio
llevan tiempo y practica hacerlas, pero que, una vez establecidas,
las hacemos sin ningiin esfuerzo.

Nadie debe decir que es imposible para un hombre que esta
ocupado con los asuntos del mundo... orar siempre. En
cualquier parte y en donde sea que te encuentres, puedes
ponerle un altar a Dios en tu mente a través de la oracién.
De manera que es adecuado orar en tu trabajo, viajando,
estando de pie en el mostrador o sentado mientras haces
trabajo manual... A través del poder de la invocacién del
Nombre de Dios... se puede saber, por la experiencia de la
frecuencia de la oracién, que esta forma de salvacién, es una
posibilidad al alcance de la fuerza de voluntad del hombre.

San Juan Criséstomo

Para fortalecer nuestra practica de simran, es conveniente
asociar las palabras de nuestro simran con el Maestro. Estas son
las mismas palabras que el Maestro nos dio en la iniciacién, y
nuestra asociacién entre el Maestro y estas palabras es, de hecho,
inseparable. Cuando se menciona el nombre de alguien que
amamos, la imagen de esa persona viene a nuestra mente. De la
misma manera, la repeticién del simran debe ser la nota para tener
presente a nuestro Maestro. Si asociamos las actividades rutinarias
de nuestra vida diaria con hacer simran, poco a poco ayudamos a
nuestra mente a hacerse consciente de la presencia del Maestro
durante todo el dia.

Las personas que repiten los nombres sagrados de Dios
Tienen angeles a su alrededor.
Hazrat Muhammad
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Comenzamos por escoger una accién que hacemos cada dia
y decidimos estar enteramente en el simran mientras que hacemos
esa accién, sin hacer ningiin comentario mental. Cuando practi-
camos de esta manera, encontramos que nuestro simran nos ayuda
a vivir en el momento y que le sacamos més jugo a la vida. Por
ejemplo: cuando caminamos, podemos asociar caminar con el
simran. Antes de comer o beber, podemos disponer de un momen-
to para reconocer la presencia del Maestro y darle gracias con
nuestro simran. Esto puede hacerse con los ojos abiertos y sin que
nadie se entere, no tenemos por qué hacerle propaganda a nuestra
espiritualidad. Cuando estemos esperando en una oficina o en
una cola, podemos practicar nuestro simran. Durante el trabajo,
podemos dedicar unos momentos a reconocer su presencia, aun-
que tan solo sea por uno o dos segundos. Cocinar, hacer jardineria
y otros trabajos manuales, son excelentes oportunidades para estar
inmersos en el simran.

El simran puede continuar ya sea que nos estemos duchando,
vistiendo, haciendo la cama, abriendo o cerrando una puerta, o
encendiendo o apagando el ordenador o computadora. Podemos
hacer que todas estas actividades sean oportunidades que provo-
quen nuestro recuerdo del Maestro al asociarlas regularmente con
el simran. Cualquiera que sea la actividad que estemos haciendo,
podemos decidir estar completamente en el simran durante esa
accién en particular. Después de algtin tiempo, podemos movernos
a otra accién y luego a otra, hasta que la mayor parte de nuestro
dia tengamos nuestra atencién en el simran. De esta manera
estaremos presentes en nuestra propia vida. No estaremos un paso
por delante de nosotros mismos, 0 un paso atras, sino totalmente
presentes y viviendo en el momento. Después de todo, nuestra vida
esta hecha de una serie continua de momentos. El estar presentes
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en cada momento, mejorara la calidad de nuestra vida y nos
fortalecera para vivir el camino espiritual.

Me mantengo en Su presencia por una simple atencién y
mirada amorosa en Dios, la cual puedo llamar la presencia
verdadera de Dios o, para ponerlo més claramente, una
conversacién habitual, silenciosa y secreta del alma con Dios;
la cual algunas veces me causa alegria y gozo interior, y
también muchas veces exterior.

Hermano Lawrence

El simran debe hacerse mentalmente y nadie fuera de nosotros
debe escuchar lo que estamos repitiendo. Todo es cuestién de
crear el habito. El simran incesante es la puerta secreta a una vida
llena de devocién.

No necesitas decirlo en voz alta
Pues El es el Conocedor

De todo lo que es secreto,

De todo lo que esta escondido:
Dios —ino hay otro mas que Ell—
A El pertenecen

Los més bellos nombres.

Cordn

La repeticiéon constante del simran nos lleva a sentir lo divino
en nuestra vida. Esto en sf mismo se convierte en nuestra practica.
La repeticién amorosa de los nombres nos hara conscientes, de
manera natural, de la presencia constante del Maestro. Para tener
éxito en esta practica, la repeticién de las palabras debe hacerse a
un ritmo que nos resulte cémodo: no tan rapido que provoque
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ansiedad, ni tan lento que podamos llenar los espacios entre las
palabras con pensamientos. Sentiremos la presencia del Maestro
como algo que nos protege y calienta interior y exteriormente. La
conciencia de la presencia de nuestro Maestro en nuestras activi-
dades diarias cambiara nuestra relacién con él. Dejara de ser el
Maestro que esta lejos de nosotros en el Dera y se convertird en
nuestro intimo amigo y compaiiero diario. Sera el amigo cercano
que comparte nuestras lagrimas y risas, nuestras penas y alegrias,
nuestros fracasos y éxitos. A través de profundizar en nuestra
practica formal de meditacién y de asentarnos en el habito de
recordar al Maestro en nuestras actividades diarias, crecera nues-
tra comprensién del sendero y sabremos, sin ninguna duda, que
él siempre ha estado con nosotros. El est4 con nosotros ahora, y
siempre estara con nosotros. Parafraseando a Farid, se podria

decir:
El aziicar, la leche de bifalo y los chocolates son todos
dulces.
Pero incomparablemente dulce
Es la repeticién de los nombres de mi Sefior,
Como miel pura derritiéndose en mi corazén.
Dhyan

iOh mi Amado! Habia escuchado muchas historias
Acerca de tu maravillosa hermosura;

Pero ahora que te he contemplado en mi interior,
Veo que en verdad eres

Mil veces mas maravilloso

De cémo te describen las historias.
Hafiz
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Cuando el Maestro nos inicié dejo muy en claro que la Forma
Radiante esta siempre con nosotros. Esto no es tan solo producto
de nuestra imaginacién o un deseo que nos gustaria que fuese
realidad, es algo real, que podemos comprobar una vez que
hayamos trabajado lo suficiente en nuestro interior para darnos
cuenta de esta verdad. Capas sobre capas de miedos, apegos,
pasiones, deseos, antojos e ilusiones cubren nuestro ojo interior y
nos impiden darnos cuenta de que la Forma Radiante est4 verda-
deramente en nuestro interior. Baba Ji dice que ver la Forma
Radiante es el resultado natural del simran concentrado. El
verdadero dhyan (ver internamente al Maestro) brota sin esfuerzo;
es la gracia del Maestro.

El simran lleva nuestra atencién al centro del ojo y el dhyan
nos ayuda a mantenerlo ahi. Si estamos nadando contracorriente
en un rio, para descansar necesitamos agarrarnos a una roca, de
esa manera podemos seguir nadando hasta alcanzar nuestro desti-
no. De la misma manera, el simran nos ayuda a nadar contra las
tendencias descendentes de nuestra mente, y el dhyan es la roca
que nos permite descansar para que podamos hacer més progreso.
Incluso si cerramos nuestros ojos y tan solo vemos oscuridad, esta
puede ser en si misma una experiencia interna que nos ayudaré a
despertar el dhyan o el nirat, que es la “facultad de ver” del alma.
En esa oscuridad es donde comienza nuestra meditacién. Tan
pronto como nuestra atencién esta totalmente en esa oscuridad,
estamos en la entrada de la puerta a nuestra casa. Esta es la
entrada a la eternidad. De aqui en adelante, es solo cuestién de
mantener la atencién en la oscuridad con el simran, desarrollando
progresivamente mayores niveles de concentracién, hasta que
estemos tan absortos en la percepcién interior que ya no sintamos
nuestro cuerpo. Eintonces experimentaremos un nuevo nivel de
conciencla.
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En el dhyan, es la atencién la que “ve”. No hay necesidad de
enfocar en el centro del ojo con los ojos ni de invertirlos hacia
arriba. Los ojos fisicos no tienen nada que ver con la facultad de
ver del alma, como tampoco los oidos tienen nada que ver con la
facultad de escuchar que tiene el alma. En los dos casos, es la
atencién concentrada lo que despierta ambas facultades. El Gran
Maestro dice:

Cuando tu concentracién es casi completa, entonces, en
lugar de oscuridad en el centro del ojo, comienzan a aparecer
chispas y destellos intermitentes, y luego la luz se hara
constante y el alma autométicamente dejara el cuerpo y

entrara en el tercer ojo (tisra til).

El cielo oscuro del que estamos conscientes inmediatamente
al cerrar nuestros ojos, es como la pantalla de un cine. Es el mismo
cielo en el cual apareceran las estrellas, el sol, la luna y la Forma
Radiante interiores, una vez que nuestra concentracién sea pro-
funda. Asi que, esa oscuridad encierra un gran significado y no
deberiamos de temerla, mas bien, al contrario, deberia de ser
apreciada e incluso amada. Cuando hayamos obtenido mayor
concentracién en el simran, la facultad de ver se desarrollara
naturalmente y la oscuridad sera sustituida por la luz en nuestro
interior.

En una noche oscura,

con ansias, en amores inflamada,
ioh dichosa ventura!,

sali sin ser notada,

estando ya mi casa sosegada.

A oscuras y segura,
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por la secreta escala, disfrazada,
(...
En la noche dichosa,
en secreto, que nadie me veia,
ni yo miraba cosa,
sin otra luz y gufa
sino la que en el corazén ardia.
Aquesta me guiaba
mas cierto que la luz del mediodia,
adonde me esperaba
quien yo bien me sabia,
en parte donde nadie parecia.
iOh noche que guiaste!
iOh noche amable mas que la alborada!
iOh noche que juntaste
Amado con amada,
amada en el Amado transformada!
San Juan de la Cruz

Ballan

Ballan simplemente significa atender a la corriente del
Sonido, la cual también es conocida por los santos como la
practica del Shabad Yoga. Esto es hecho por el alma, o por
su atencién. Es a través del alma o surat que la divina melodia
es escuchada. Esta practica despierta al alma que ha estado
dormida por tiempo inmemorial y produce un estado de
bienaventuranza.

Maharaj Sawan Singh
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El ballan es el acto de estar receptivo al poder resonante del Sha-
bad. Si no escuchamos nada, debemos mantener nuestra atencién
en el silencio y estar presentes en nuestro anhelo de escuchar el
Sonido. Con préactica, se despertaré la facultad del alma de
escuchar, y escucharemos el Sonido. Independientemente de que
escuchemos algo o no, siempre debemos sentarnos para el ballan.
El Sonido siempre est ahi, pero necesitamos tiempo para entre-
nar a la mente a volverse receptiva a él. Necesitamos adquirir el
hébito de sentarnos para el ballan. Esta es la forma en la que
seremos receptivos a la sutileza del Sonido y cémo alimentaremos
nuestro amor por él.

Tu atencién puede permanecer concentrada durante no mas
de uno, dos, cinco o diez minutos, o puede ser que apenas
escuches el Sonido, pero aun asf las noticias de tu esfuerzo
llegaran hasta el mismo Sach Khand, de que estas ofreciendo
una oracién.

Maestro Jaimal Singh

La razén de que no escuchemos el Shabad se debe a que
nuestra alma esta cubierta por capas de karmas y en consecuencia
no podemos hacer contacto con lo divino. LLa practica de la
meditacién remueve estas capas. Unicamente el Shabad-dhun,
el sonido vibratorio del Shabad, con su poder de purificar todo
lo que se le acerca, puede disolver estos karmas. Es a través de
estar en contacto con el Shabad que podremos llegar a ser libres
para regresar a nuestro verdadero hogar.

Cuando te sientes en meditacién, comienza por apegar la
mente y la atencién al primer sonido que escuches —que es

como el de un molino de grano a mano, o como el de una
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locomotora de vapor, o como el de un horno a toda maquina—
y mantén las facultades de ver y de oir en el interior dirigidas
hacia arriba para que te concentres en donde el Sonido se
origina. Después apega la mente y la atencién al sonido de la
campana y luego al de la caracola. Entonces el alma comen-
zara suavemente a saborear la dicha, y algiin dia de seguro
alcanzara Sach Khand. Por favor no tengas prisa. Cuando el
alma es constante en su amor por el Sonido, se forja una
relacién con el Sonido del Shabad. Asi, paso a paso, poco a
poco, la mente es domesticada. Algtin dia seguro que llegaras
a Sach Khand.

Baba Jaimal Singh

Muchos de nosotros solo hacemos simran y no nos sentamos
para el ballan. Debemos recordar que el simran, aunque sea
dulce y satisfactorio, no es nada comparado con el contacto con
la melodia divina interna. El simran es tan solo un medio; la
verdadera practica espiritual es estar receptivos al Shabad. El
simran es como preparar la comida. El ballan es como comerla.
¢Quién se tomaria la molestia de preparar toda una comida para
comerla, y luego, cuando la comida estuviera lista, no la comeria?
Sin embargo, eso es precisamente lo que hacemos cuando nos
sentamos en meditacién y inicamente hacemos nuestro simran
descuidando nuestro ballan.

Cada vez que nos sentamos, aunque tan solo sea por quince
minutos, debemos crear el habito de volvernos receptivos al So-
nido del Shabad, dandole un tiempo al ballan. Aunque no
escuchemos nada, debemos desarrollar el habito de estar receptivos
a lo que sea que haya en nuestro interior. Incluso si lo que hay es
solo silencio, debemos prestarle atencién. Ese silencio descansara
nuestra mente y calmara las ondas de pensamientos. De ese silen-
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cio, el Sonido, o0 Shabad-dhun, se hara audible. Si no practica-
mos el estar receptivos, ¢cémo escucharemos el Shabad? Si no
llegamos a ser receptivos, ¢cémo obtendremos algiin dia todo el
beneficio de nuestra meditacién?

Es por esta razén que es tan importante que cada vez que nos
sentemos a meditar, primero le demos un tiempo al simran y luego
al ballan. Cuando llegue el tiempo que habiamos programado
para el ballan, debemos de dejar la posicién de simran y cambiar
a la posicién de ballan, sin importar si logramos o no concentrar-
nos durante la sesién de simran.

Laluz y el sonido del Shabad ya estan en nosotros. Podriamos
imaginar cubrir una bocina o la luz de un foco o bombilla con
muchas capas de tela. En esa situacién, no podriamos escuchar
el sonido ni ver la luz, ni incluso darnos cuenta de su existencia.
Sin embargo, si comenzamos a quitar las capas de tela, primero
tendremos un leve indicio de luz o de sonido. Cada vez que
quitemos una tela, el sonido y la luz aumentaran en intensidad.
Finalmente si quitamos todas las cubiertas, contactaremos con la
fuente de luz y sonido. Igualmente, en la meditacién quitamos
todas las capas de karma de nuestra alma y experimentamos esta
luz y sonido, que ya estan ahi presentes.

Una flauta de bambt emite sonido porque esta hueca y vacia
por dentro. Es imposible emitir algiin sonido con una flauta que
esté rellena por dentro, y mucho menos tocar una melodia. El
dejar nuestros pensamientos durante la meditacién es convertirnos
en una flauta de bambii vacia. En el vacio del ser nos volvemos
receptivos a la divina melodia que esta constantemente reverberan-
do en cada célula de nuestro cuerpo. Entonces experimentamos
con toda su fuerza la musica del Shabad en nuestro interior. Los
Maestros Shabad nos dicen que nada es comparable a vivir cons-
cientemente en la corriente del Sonido.



138 LA PRACTICA DE LA MEDITACION

La devocién por el Shabad consiste en volvernos hacia el
interior y escuchar con toda nuestra atencién su melodia. El
Sonido es sutil y a menos que también nosotros nos hagamos
sutiles, no podemos escucharlo... Este Sonido esta resonan-
do todo el tiempo. Entonces, ¢por qué no podemos oirlo?
La razén es que constantemente estan surgiendo ondas en
nuestras mentes y estamos llenos de egoismo y orgullo.
Maharaj Sawan Singh

Experiencias internas

Oh amigo, el alma ha penetrado en la cispide,
Y agujereado, como una lanza, un hoyo en el cielo.
Ahi contemplé paisajes maravillosos,
Mas alla de toda comprensién.
Asi como una bala de cafién derrumba la puerta de una
ciudad fortificada,
Asi el alma demolié la puerta de la torre de la fortaleza.
Se eslaboné al Senor como perlas a un collar.
Pas6 zumbando sobre la linea del firmamento,
Oh amigo, con dicha y gozo llenando su corazén.
Se le otorgé el don de realizarlo a El, oh Tulsi,
En una regién sin arboles, semillas o creacién.
Tulsi Sahib

Durante la meditacién podemos experimentar visiones internas.
Sin embargo, el objeto de la meditacién no es disfrutar de visiones
Internas, sino trascenderlas. Normalmente, las visiones internas
que tenemos son impresiones que la mente ha acumulado durante
muchas vidas. Si les prestamos atencién o nos dejamos absorber
por ellas, nos impediran alcanzar nuestra meta.
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Debemos mantener nuestra atencién en el centro del ojo,
continuar haciendo nuestro simran, o escuchando el Sonido, y
poco a poco todas estas imagenes se desvaneceran hasta desapa-
recer. Si experimentamos transporte espiritual, debemos mantener
slempre nuestra atencién en el centro del ojo haciendo simran,
dhyan del Maestro o escuchando el Sonido interno. De la misma
manera en que vemos una pelicula y sabemos que se trata tan solo
de una pelicula, sin nada que sea real en ella, igualmente debe-
mos permanecer indiferentes a todo lo que se nos presenta en los
planos interiores, hasta que lleguemos a la Forma Radiante del
Maestro. A partir de entonces, la Forma Radiante nos dira qué
hacer y nos llevara de la mano.

No estas imaginando cosas, y en el transcurso del tiempo por
tl mismo sentiras y sabras que lo que ves en el interior es mas
real que aquello que ves en el exterior.

Maharaj Charan Singh

Si tenemos una experiencia interna, es mejor que no nos
apeguemos a ella ni tratemos de reproducirla cuando nos sentemos
de nuevo en meditacién. Unicamente debemos ocuparnos de
mantener nuestra atencién en las palabras o el Sonido. Ya sea
que tengamos experiencias internas o que no las tengamos, no
debemos preocuparnos. Si hacemos nuestra meditacién con cual-
quier otra actitud, corremos el riesgo de hacerla esperando algo,
y si los resultados que esperamos no llegan, nos frustramos. En-
tonces, después de algtin tiempo puede ser que hasta dejemos de
meditar. Esta es una de las razones por lo que es importante
concentrarnos tnicamente en el esfuerzo y dejar los resultados en
Sus manos.
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No debemos hablar de nuestras experiencias internas a otros,
a pesar de lo cercana que sea nuestra relacién con ellos. Si vomita-
mos la comida que se nos da, ¢cémo obtendremos nutricién
espiritual? Al hablar de nuestras experiencias internas, es muy
posible que estas se distorsionen, y corremos el riesgo de inflar
nuestros egos, con el resultado de que perdemos los beneficios del
progreso que habiamos alcanzado. Al permanecer en silencio y
digiriendo en nuestro interior nuestra experiencia interna, conti-
nuaremos haciendo progresos en el camino interior.



Conclusion

Valiente es aquel que tiene control sobre su mente y sus
sentidos, pues el progreso interno es proporcional a este
control. Es la repeticion lo que lleva a la mente hacia el
interior, y es la corriente del Sonido lo que la impulsa
hacia arriba. En el interior existen tesoros inagotables.
Ahi, Dios mismo estd con nosotros. Unicamente el que
ha ido al interior puede apreciar esto; los demds no tienen
ni idea de ello.

Maharaj Sawan Singh

Lo que nos impide concentrar nuestra atencién en el centro del
ojo y ser uno con el Shabad, es darle rienda suelta a los pensa-
mientos. El ego se alimenta de esta enfermedad y se fortalece por
ella. El ego ha dominado al alma y crea graves problemas en cada
aspecto de nuestra vida. Estamos espiritualmente enfermos y la
meditacién es la Gnica medicina que nos curara. Si no nos toma-
mos nuestra medicina, ¢cémo recuperaremos nuestra salud?
Podemos seguir hablando, leyendo y discutiendo sobre el
camino. Se ha dicho demasiado. Demasiado se ha escrito. Pode-
mos pasarnos el resto de nuestra vida hablando y leyendo, pero
hablando no solucionaremos nada y la lectura no nos dara la
experiencia de los santos. Una vez que hemos sido iniciados, no
necesitamos mas libros, mas discusiones, més grabaciones ni mas
seguir corriendo tras la forma fisica del Maestro. No necesitamos
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mas conceptos. Lo que necesitamos es la experiencia. Menos
informacién y mas transformacién. Para lograr esa transformacién
vital, de lo Gnico que debemos ocuparnos es de nuestra medicina
—hacer nuestro simran lo mas que podamos y sentarnos todos los
dias en meditacién. Si verdadera y sinceramente practicamos el
método de los Maestros Shabad, nos convertiremos en mejores
seres humanos, obtendremos la experiencia directa de nuestro Ser
inmortal y realizaremos lo divino.

El principal propésito de cada satsang, de cada libro de Sant
Mat y del Maestro trabajando tan duramente por nosotros dia y
noche es darnos un simple mensaje: ti puedes hacer tu medita-
ci6n. T puedes concentrarte mejor en la meditacién. Tienes la
fuerza para hacerlo. Solo hazlo. Es el momento de guardar los
libros. Siéntate para la accién y despierta al Shabad en ti.

El libro m4s importante sobre meditacién es Muere para
Vivir. Para concluir recordemos en las amorosas palabras de su
autor, el Maestro Shabad Charan Singh, la importancia de hacer
meditacién:

Solamente te puedo decir una cosa: tan solo atiende a tu
meditacién. No existe otro camino, no existe otro atajo. Al
atender a tu meditacién automaticamente estaras progresando
hacia tu meta, y te convertirds en otro ser y perderés tu
identidad. LLa meditacién es el Gnico remedio. No hay otra
forma de perder tu identidad. Cuando hay tanto 6xido en un
cuchillo, la tGnica manera de quitarlo es restregando el
cuchillo contra una piedra de afilar. De otra manera, el 6xido
no se le quitara y el cuchillo no brillara. Tan solo hablar no
soluciona tu problema; las discusiones intelectuales no te

llevan a ninguna parte. L.o mas importante es la practica.



CONCLUSION

Dios nos da el hambre. Cuanto més atendemos a la medita-
c16n, mas hambrientos nos volvemos. Cuando estamos ham-
brientos, El nos da la comida. Como dijo Cristo: la cosecha
esta lista. La cosecha siempre esta lista, pero nosotros
tenemos que elevar nuestra conciencia al nivel en donde
podemos recoger la cosecha... Tan solo cambia tu forma de
vida de acuerdo a las ensefianzas y atiende a tu meditacién.
Eso es todo lo que se requiere. De la meditacién, el amor
vendra, la sumisién vendra, la humildad vendra. Todo

vendra.
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Este mundo se acabard y también todas las cosas munda-
nas. Sabio es aquel que se da cuenta de la naturaleza
ilusoria de este mundo y de todas las cosas que hay en él,
y hace el mejor uso de este cuerpo adorando al Ser
Supremo, a través del simran y el ballan. De esa manera
se beneficia de todo lo que el Creador, por Su gracia, ha
colocado en el cuerpo, y lleva a la joya mds preciada, la
esencia de todo —el alma (surat)— a su verdadero hogar.

Soami Ji Maharaj
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La técnica para dominar a la mente es: primero, recibir
las instrucciones del Satguru; segundo, escuchar el Sonido
del Shabad; tercero, enamorarse de ese Sonido (Dhun); y
cuarto, experimentar su gozo. Solo asi se asienta la forma
del Satguru en la mente. Entonces, la forma de la cara
del Satguru serd tan claramente visible como vemos ahora
nuestra cara en un espejo. Cuando dia a dia, a través de
la prictica constante, la facultad de la atencién concen-
trada de la mente, que es un aspecto del alma, se vuelva
pura, y cuando todos los deseos mundanos hayan abando-
nado la mente, entonces la mente jamds volverd a seguir
ninguna atraccion externa, sino que se quedard tinica-
mente con la forma del Satguru. Entonces el Satguru
dirigird al discipulo su mirada compasiva y a medida que
la mirada misericordiosa del Satguru siga posdndose
sobre el discipulo, todas las tendencias burdas y malvadas
de la mente lo abandonardn, y la mente se enamorard del
alma. Entonces, la corriente de la conciencia se enamora-
rd de la corriente del Shabad, y el sonido celestial,
aquilatando el valor de esa alma, la fundird en ella
misma_y le dard a probar un poco de la dicha espiritual.

Baba Jaimal Singh
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Un gramo de prdctica es mejor que una tonelada de
conocimiento. De qué sirve saber los principios si uno nos
los vive. Una persona con conocimientos que no practica
no es mejor que una bestia de carga que lleva un montén
de libros en su espalda. Es infinitamente mejor practicar
que predicar. El ejemplo es mejor que el mandato.
Maharaj Jagat Singh
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[Me sorprenden las gentes de este mudo!

¢Como es que nunca piensan en su propio bienestar?
Parecen tan seguras de si mismas,

éPero quién las ayudard en su iltimo dia?
¢Por qué son tan despreocupados?

¢Qué le responderdn al mensajero de la muerte?
éYa se les olvidé que se van a morir?

¢En qué se complacen tanto?

¢Qué les pasa?

¢Hay algo que no puedan hacer?

¢Por qué no se acuerdan de Dios

Y se liberan de la esclavitud?

iNo les costaria nada!

Tukaram
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Al principio, debemos hacer el esfuerzo de renunciar a
nosotros mismos, pero después de eso ya no queda nada
sino un contento indescriptible. Cuando nos enfrentamos
a las dificultades, solo tenemos que correr de regreso al
Senor y pedirle Su gracia. Cuando nos la da, todo se
vuelve ficil.

Es algo comiin contentarse con hacer penitencia y ejercicios
espirituales privados, y olvidarnos del amor que es el
objetivo y el propdsito de todo. Es ficil reconocer esto por
los resultados que estas cosas producen, y es por eso que
puede encontrarse tan poca virtud espiritual concreta.

Para llegar a Dios no es necesario tener un agudo intelecto
0 un gran conocimiento, sino simplemente un corazon
resuelto para aplicarse a El y por El, y amarlo solo a EL

Hermano Lawrence
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No hay una oracion fija que puedas repetir cuatro o cinco
veces al dia. No se requiere de ningiin lenguaje, ni tampoco
se requiere de palabras para orar. La oracion es un
lenguaje de amor desde el corazon del Padre, y nadie existe
entre tit y el Padre. El existe y tii existes. Esa es la
verdadera oracion, y eso solo se puede lograr a la hora de
la meditacion cuando tratamos de olvidarnos de todo lo
que somos y de donde estamos.

Maharaj Charan Singh
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La luz de tu rostro,
eso te llevards contigo.
Todo lo demds, tus tristezas, tus alegrias
y todo lo que reclamas como tuyo,
lo dejards atrds.
La luz de tu rostro,
eso te llevards.
Shaikh Abu-Saeed
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En el instante en que escuché mi primera historia de
amor comencé a buscarte, sin saber cudn ciego estaba.

Los amantes no se encuentran finalmente en algiin

lugar. Todo el tiempo estin el uno en el otro.

Rumi
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Notas finales

Nota: Cuando ha sido posible, se han dado las citas de
los textos clasicos a los que se ha hecho referencia de la
manera tradicional (pagina, seccién y/o ntimero de
versiculo). En algunos casos la traduccién de estos textos
clasicos ha sido modernizada. Cuando la traduccién de
una cita de un clasico se ha basado en alguna fuente en
particular, el libro se incluye en la bibliografia y la
traduccién se anota como: “Véase (original en el que se
basa la traduccién)”.

A las citas de textos sagrados les sigue la referencia
tradicional. En las citas sacadas de otros libros, a la cita
le sigue el nimero de pagina, y en los casos de libros de
Sant Mat, cuando tiene dos niimeros seguidos, el primero
es el nimero de pagina y el segundo es el nimero de la
carta o pregunta en la que se incluye la cita.

Pagina de la dedicatoria
No hay otra respuesta, no hay atajo. Ya sea que la
respuesta a tu pregunta la obtengas en...Muere para
Vivir, 326:359. Puesto que algunos lectores podrian no estar
familiarizados con el término “ballan y simran”, que el
Maestro Charan Singh utilizaba en la cita original, “ballan
y simran” se ha traducido como “meditacién” en esta
dedicatoria. Para las definiciones de “ballan” y “simran”
véase el Capitulo 1.

Introduccién
1 Si no mueres mientras vives... Citado en Muere para Vivir,

34.
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Sé que esos habitos que pueden arruinar tu vida... [
Heard God Laughing: Renderings of Hafiz, 15.

Dominando continuamente su mente... Bhagavad Gita,
VI:15.

El principio y el fin de todas las cosas... Philosophy of the
Masters, vol. 4, 120.

Existe una diferencia entre saber... Matrix, Warner Broth-
ers Pictures, Los Angeles, 1999. Obtenido el 30 de octubre de
2003 desde http://www.matrixunplugged.net/matrix. php?
page =quotes.

Todos los rios se funden en el Océano... Proverbio hindu.

Capitulo 1: Seres espirituales atravesando por una experien-

cia humana

11

11

12

13
13

13

Esta vida es tan solo un eslabén... La Ciencia del Alma,
232:29.

Somos seres espirituales... A menudo atribuido a Pierre
Teilhard de Chardin, aunque la investigacién indica que no esta
en sus escritos.

La palabra hinda “Kal”... Kal es el poder divino o sobrena-
tural que incluye tanto al Dios de este mundo como al diablo en
el mismo ser, un concepto que es dificil de entender para muchas
personas de Occidente, ya que hay un escaso precedente en la
tradicién occidental. No obstante, existen algunas pocas referen-
cias. Por ejemplo, podemos encontrar el siguiente versiculo en la
Biblia: “Yo modelo la luz y creo la tiniebla, yo hago la dicha y
creo la desgracia, yo soy el Sefior, el que hago todo esto” (Biblia,
[saias 45,7). En el orden de la creacién de los Maestros
espirituales, Kal es el administrador de esta creacién, arbitro y
oficiante, siervo del Uno, que es el Creador mas alla del alcance
del tiempo. Kal es la mente individual y la mente universal, tanto
las tendencias descendentes de la mente como sus tendencias
ascendentes.

En su Forma Radiante... Muere para Vivir, 27.

Mira a este mundo como una burbuja... El Dhammapada,
54-55:170-171.

estamos tan apegados a la creacién... Comentado por
Charan Singh in Discursos Espirituales, vol. 2, 41.
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Todos se estan quemando en el fuego... Cartas Espiri-
tuales, 83:46.

En el lugar donde la mente y la materia... Joyas Espiritua-
les, 244:148.

Los placeres que proporcionan los objetos exter-
nos... Bhagavad Gita, V:22.

Libertad significa responsabilidad... “Libertad”. Citado
en el Oxford Dictionary of Quotations, 497.

Desarrolla el poder de retirar... Joyas Espirituales, 125—
126:89. Cursivas anadidas por Esponda.

El poder interior no es ignorante... Joyas Espirituales,
75:47.

Uno no se convierte en satsangui... La Ciencia del Alma,
215:1.

La mente es el mas mortal de los enemigos, pero...
Muere para Vivir, 12.

El intelecto es una gran barrera en nuestro camino...
Muere para Vivir, 73:27.

Sin tregua ni descanso, la mente... Muere para Vivir, 13.
Aunque la mente obtiene su energia y su... Discourses
on Sant Mat, 274.

Los satsanguis deberian adquirir el habito de pen-
sar... La Ciencia del Alma, 225:18.

Si las puertas de la percepcién fuesen limpiadas... “Una
Fantasia Memorable”, pl.14. Citado en el Oxford Dictionary of
Quotations, 88.

Abre tus ojos... Epictetus: the Art of Living: a New Interpreta-
tion by Sharon Lebell, 7.

La libertad y la felicidad comienzan con... Epictetus: the
Art of Living: a New Interpretation by Sharon Lebell, 3.

El habita dentro del cuerpo... Adi Granth, 754.

¢Qué es lo que me ha pasado?... Kulliyat Bulleh Shah,
270:124, traducido en Bulleh Shah: The Love-Intoxicated
Iconoclast.

la unién se logra a través... Véase How to Know God: The
Yoga Aphorisms of Patanjali, 11.

Un dia me limpié de todas las nociones de mi men-

te... The Little Zen Companion, 187.
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39 Cuando el deseo por el Amigo... Nobody, Son of Nobody,
39:210.

Capitulo 2: Prioridades, actitud y esfuerzo

41 Busca primero el reino de Dios... Biblia, Mateo 6,21.

41 un sirviente que es enviado por un rey... Basado en una
explicacién de Rumi. Véase Discourses of Rumi, 26.

44 Saber que lo suficiente es suficiente... Véase Tao Te
Ching, XLVI:105.

45 No pierdas el tiempo initilmente... Cartas Espirituales,
172:111.

45 Este sentimiento constante de soledad... En Busca de la
Luz, 4:10.

46 Todas las desgracias del hombre... The Translation of
Pensées, tr. L. Brunschvicg, 5* ed., 1909, ii:139. Citado en el
Oxford Dictionary of Quotations, 369.

47 La comprensién del engano de este drama... Muere para
Vivir, 14.
48 Las cosas que mas importan... Comitnmente atribuido a

Goethe en internet, pero sin poder encontrar o confirmar la
referencia del libro. Obtenido el 3 de diciembre de 2003, desde

www.toinspire.com/author. asp?author=Goethe.

49 Deja a un lado todas tus preocupaciones... Cartas Espiri-
tuales, 173:111.

49 Nada es verdad y nada es mentira... Fdbulas, 25.

50 El vivir en esa atmésfera... Muecre para Vivir, 246.

51 Haz tu trabajo, luego retirate... Véase Tao Te Ching,
[X:35.

51 El Senor Krishna le aconseja a su discipulo... Bhagavad
Gita, [II:7-11.

52 Altisimo, omnipotente buen Sehor... Francisco de Asis,
224-225.

54 Deja que El haga las cosas... La Ciencia del Alma, 226:19.

54 Es el negocio y el deber... Joyas Espirituales, 339—-340:200.
Cursivas afiadidas por Esponda.

55 El Maestro esta esperando en el interior... Joyas Espiri-
tuales, 99:65. Cuando en el transcurso de la evolucién interior
del discipulo, la Forma Radiante se manifiesta por si misma
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dentro, son los pies del Maestro los que primero aparecen en el
loto de los ocho pétalos, un centro microcésmico en el plano astral.
De aqui la expresién “pies” o “pies de loto” del Maestro.
Esfuérzate, avanza, lucha a brazo partido... Citado en
“Es el Esfuerzo el que Hace la Diferencia”, La Ciencia del Alma,
p. 27.

el camino espiritual no es como tomar té en la casa de
nuestra tia... Kabir Sakhi Sangrah, 43:1, traducido en Kabir:
the Weaver of God’s Name.

Las ensenanzas de Sant Mat son muy sencillas... Muere
para Vivir, 282:298.

Nuestras oraciones y suplicas... La Ciencia del Alma,
237:39.

Lo primero y esencial es... Joyas Espirituales, 262:157.
Cursivas en el libro original.

Si das un paso para refugiarte en el Maestro... Kabiit
Svaiyye, 46.

El objetivo debe ser aumentar siempre... La Ciencia del
Alma, 187:70.

A menos que disciplinemos nuestra mente... Muere para
Vivir, 87:37.

Si disponemos de tiempo en la madrugada... Discursos
Espirituales, vol. 2, 220.

El Maestro Sawan Singh solia decir... Citado por Charan
Singh en Muere para Vivir, 305:332.

Si fuerzas a tu mente a meditar... Muere para Vivir, 87:37.
Un viaje de mil kilémetros comienza... Véase Tao Te
Ching, LXIV:137.

Soy consciente de que estas luchando... Joyas Espirituales,
251:152.

Haz cuanto puedas... Luz sobre Sant Mat, 34.

Nuestro miedo mas profundo no es que seamos... A
Return to Love: Reflections on the Principles of a Course in
Miracles, 219-220. Considérese que mientras que este pasaje
es comtinmente atribuido al discurso inaugural de 1994 de
Nelson Mandela, nuestra investigacién indica que proviene del
libro referenciado mas arriba y que no fue citado en dicho discurso
inaugural.

Y Jests, mirandolos fijamente, dijo... Biblia, Mateo 19,26.
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Tan solo pronuncia mi nombre... “You've got a Friend”
de Tapestry (New York: Screen Gems, Columbia Music, Inc.,
1971).

Capitulo 3: La meditacién es un estilo de vida

71
73

73

74

75

76

77

77

78

78

79

80

81
81
82

82
83

La meditacién es un estilo de vida... Die to Live, 263:276.
La vida es lo que acontece mientras... “Beautiful Boy
(Darling Boy)” de Lennon Legend: The Very Best of John Lennon,
(New York: Capitol Records, 1998).

{qué vamos a ponernos?... Véase Biblia, Lucas 12,22-25.
Desde el punto de vista de la eternidad, la existencia es
simultanea ... A Modern Imitation of Christ, 183—184.

Hay algo equivocado en nosotros... Muere para Vivir,
114:69.

Todo trabajo es trabajo suyo... Cartas Espirituales, 135:84.
Ningitin hombre es una isla, completa en si misma; todo
hombre es... John Donne, Dean of St. Paul’s, Complete Poetry
and Selected Prose, 537-539.

Las obligaciones mundanas que estas desempenando
son todas... Cartas Espirituales, 98:59.

El verdadero seva es retirar nuestra conciencia... Muere
para Vivir, 111-112:68.

Una vez que hemos contactado la corriente del Sonido,
encontramos... Muere para Vivir, 20.

Una vez que la mente se aficiona a escuchar... Luz
Divina, 156-157.

efectos positivos, tanto psicolégicos como fisiolégicos de
las... Para una revisién de la investigacién sobre este tema,
véase Murphy, M. and S. Donovan, The Physical and Psycho-
logical Effects of Meditation.

No busquemos consuelo con esta practica... The Practice
of the Presence of God, 48:2.

La meditacién no es otra cosa que una preparacién para
dejar el cuerpo... Muere para Vivir, 165:137.

Muero diariamente... Biblia, | Corintios15,31.

Qué bendicién seria... Citado en Muere para Vivir, 29-30.
Cualquiera que sea el estado mental... Bhagavad Gila,

VIIL:6.
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Muere para vivir... Muere para Vivir, 163:133.

Tu respiracién es como el redoble de un tambor... Sar
Bachan Poetry, 197. “Radha Soami” es el nombre con el que el
Maestro Shiv Dayal Singh de Agra, conocido como Soami Ji
Maharaj, designé al Ser Supremo.

Capitulo 4: El origen del amor y la devocién
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Si no fuera por Su gracia... Muere para Vivir, 36.

El Maestro no solo guia... Muere para Vivir, 27-28.
Nuestro verdadero Maestro es el Verbo... Muecre para
Vivir, 25.

El que me ha visto a mi... Biblia, Juan 14,9.

En mi interior el Padre se ha revelado a si mismo... Adi
Qranth, 1141.

Unicamente puedes construir el amor y la devocién a
través de... Muere para Vivir, 77:29.

El Gnico camino para fortalecer nuestro amor... Muere
para Vivir, 76:29.

El corazén tiene razones... The Translations of Pensées, tr.
L. Brunschvicg, 5% ed., 1909, iv:277. Citado en el Oxford Dic-
tionary of Quotations, 369.

El amor llegé y de mi mismo me vacié... Nobody, Son of
Nobody, 13:65.

Las emociones son buenas si... Muere para Vivir, 128:87.
cuando los tambores celestiales redoblan... Kabir Sakhi
Sangrah, 20-21, traducido en Kabir, The Great Mystic.

El guerrero mas fuerte es... Dicho azteca.

El amor esta siempre en el interior... Muecre para Vivir,
128:86.

La gente cree que por correr tras de mi... Legado Espi-
ritual, 55. Los discipulos de Soami Ji de Agra y sus sucesores se
saludaban a menudo diciendo “Radha Soami”, el término usado
para el Ser Supremo.

Correr tras la forma fisica... Muecre para Vivir, 127:86.
Pero en verdad os digo... Biblia, Juan 16,7.
Comentando esta cita... Luz sobre San Juan, 224.

Que tu amor por la forma... Legacy of Love, 547.

El propésito de la forma fisica... Legado Espiritual, 153.
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A miles de kilémetros esta... Abyat-i-Bahu, 169, traducido
en Sultan Bahu.

Me parece bien tu deseo de visitar la India... Joyas
Espirituales, 213:141. Brahmand(a) designa el ambito de toda
la creacién, desde los reinos mentales mas sutiles hasta los reinos
fisicos burdos. Trikuti se refiere a la etapa en el viaje interior
donde las almas se liberan de sus toscas cubiertas. Sach Khand
es el reino del espiritu puro, el verdadero hogar del alma.

Capitulo 5: La practica de la meditacién

105

106
113

115

116

117

118

119

122

122
123

123

124
126

127

Permanece inmévil, y conoce que Yo soy Dios... Biblia,
Salmos 46,10.

Sentado en silencio, sin hacer nada... Dicho zen.
Meditacién significa tratar de mantener nuestra aten-
cién... Muere para Vivir, 52:7.

Concéntrate en mantener la mente... The Practice of the
Presence of God, 63-64.

El tercer ojo es el asiento de la mente... Discursos
Espirituales, vol. 1. 213.

Cuando cierras tus ojos... Mucre para Vivir, 141:98.
Respondiendo a tu pregunta de cual es la mejor manera
de alcanzar... Joyas Espirituales, 253-255:154. Cursivas
afiadidas por Esponda.

A menos que retiremos nuestra atencién al centro del
ojo... Muere para Vivir, 18.

Entonces, el primer paso es retirar nuestra conciencia
al centro del ojo... Muere para Vivir, 19.

Mientras permanezcamos lejos de... Luz Divina, 69.
Ni en tus mas descabellados suenos o fantasias te podrias
hacer... Joyas Espirituales, 237-238:147.

Es posible orar a toda hora... Citado en The Way of the
Pilgrim and the Pilgrim Continues His Way, 199.

Por favor no intentes subir... Joyas Espirituales, 326:198.
No existe en el mundo ninguna manera... The Practice of
the Presence of God, 48:2.

El que se acostumbra... The Way of the Pilgrim and the
Pilgrim Continues His Way, 9.
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127 Nadie puede describir la gloria... Sar Bachan Poetry, 233.
128 Nadie debe decir que es imposible... Citado en The Way
of the Pilgrim and the Pilgrim Continues His Way, 199.

128 Las personas que repiten los nombres sagrados de
Dios... Citado por el Maestro Sawan Singh in Philosophy of
the Masters, vol.1, 71. “Las personas que se sientan estan
rodeados de angeles y cubiertos de gracia, y ahi desciende sobre
ellos la tranquilidad al recordar a Ala”. Hadith, Sahih Muslim,
35:6505.

130 Me mantengo en Su presencia... The Practice of the Pres-
ence of God, 55:5.

130 No necesitas decirlo en voz alta... Cordn, 20:7-8.

131 El aziicar, la leche de biifalos y los chocolates... La cita
real es: “El azicar, la melaza, la miel y la leche de bifalo son
todos dulces, pero no como el Sefior”. Adi Granth, 1379.

131 iOh mi Amado! Habia escuchado muchas historias
acerca de... Citado en Philosophy of the Masters, vol.1, 89.

133 Cuando tu concentracién... Joyas Espirituales, 325:198.

133 En una noche oscura, con ansias... San Juan de la Cruz,
33-34.

134 Ballan simplemente significa atender... Philosophy of the
Masters, vol.1, 94.

135 Tu atencién puede permanecer concentrada... Cartas
Espirituales, 115:70.

135 Cuando te sientes en meditacién... Cartas Espirituales,
77:44.

138 La devocién por el Shabad... Filosofia de los Maestros,
Abreviado, 182.

138 Oh amigo, el alma ha penetrado... Shabdavali, vol. 2,
11:28, traducido en Tulsi Sahib, El Santo de Hathras, 74-75

139 No estas imaginando cosas... Luz sobre Sant Mat, 272:298.

Conclusién

141 Valiente es aquel que tiene control... El Amanecer de la
Luz, 198:60.

142 Solamente te puedo decir una cosa: tan solo... Muere,

para Vivir, 321:353.
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Espacios para reflexionar

145 Este mundo se acabara... Sar Bachan, 3.

146 La técnica para dominar a la mente... Cartas Espirituales,
76:44.

147 Un gramo de practica... La Ciencia del Alma, 215:2.

148 iMe sorprenden las gentes de este mundo!... Sartha
Tukaram Gatha, 1496, traducido en Tukaram, The Ceaseless
Song of Devotion.

149 Al principio, debemos hacer el esfuerzo... The Practice of

the Presence of God, 73.
150 No hay una oracién fija... Muere para Vivir, 47:4.
151 La luz de tu rostro... Nobody, Son of Nobody, 15:81.
152 En el instante en que escuché... The Essential Rumi, 106.



Libros v Autores Citados

Abu-Saeed Abil-Kheir (967-1049) Abogado y teélogo, alta-
mente reconocido por los seguidores del Islam, Abu-Saeed, fue
conocido como el “Sécrates del sendero sufi”. Este mistico sufi se
referfa a si mismo como “nadie, hijo de nadie”, lo cual era su
manera de expresar que la realidad de la vida estaba rodeada por
lo divino. Desde Khuarasan, una regién que ahora es parte de
Iran y de Afganistan, Abu-Saeed caminé por el mismo sendero
de aniquilacién en el amor que unos doscientos afos después
caminara el gran poeta Jalaluddin Rumi.

Adi Granth Conocido también como el Sri Guru Granth Sa-
hib, el Adi Granth, esta compuesto principalmente por escritos de
los Gurus de la linea de Guru Nanak, pero también incluye versos
de otros santos de la India y de paises vecinos. El libro, con 1.430
paginas, que se ha convertido en la escritura sagrada de los Sikhs,

fue recopilado y editado por el quinto Guru, Arjun Dev, a finales
del siglo XVI.

Bahu, Sultan (¢16292-1691) Hazrat Sultan Bahu, discipulo
de Sayyid Abdur Rahman Qadiri, fue uno de los grandes santos
sufis de la India. No tuvo educacién formal, pero se dice que
escribié mas de cien textos en persa y arabe. Sin embargo, son sus
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poemas en panyabi, los que perduran y siguen siendo populares
entre las gentes del Punjab [Panyab].

Bhagavad Gita Literalmente “Cancién del Serior”. Considera-
da la “Biblia del Hinduismo”, el libro trata sobre las ensefianzas
del Senor Krishna, en forma de un didlogo que sostiene con su
discipulo Arjuna en el campo de batalla, durante la guerra narra-
da en el Mahabharata. El Bhagavad Gita es uno de los libros mas
populares de la filosofia hindd.

Biblia 1.a Biblia, también conocida como la Sagrada Biblia,
es el libro sagrado del Judaismo y del Cristianismo. Sin embargo,
la Biblia judia y la Biblia cristiana tienen diferencias importan-
tes. LLa Biblia judia es la Escritura hebrea —treinta y nueve libros
escritos originalmente en hebreo, excepto algunas secciones escri-
tas en arameo. L.a Biblia cristiana consta de dos partes: el Anti-
guo T'estamento y los veintisiete libros del Nuevo Testamento.

Blake, William (1757—1827) Poeta, pintor y grabador inglés.
Blake cre6 una forma tnica de ilustrar versos. Su poesia, inspira-
da por visiones misticas, esta considerada entre las mas originales,
liricas y proféticas del idioma inglés. Las obras de arte mas
famosas de Blake son las veintiuna ilustraciones de las Inven-

ciones del Libro de Job.

Bulleh Shah (1680-1758) Nacié en una familia musulmana
acomodada, Saa’in Bulleh Shah, crecié en Kasur, cerca de
Lahore, en lo que hoy es el Pakistan. Provocé la ira de su comuni-
dad cuando se convirtié en discipulo de un sencillo jardinero, el
santo mistico Inayat Shah de Lahore. Su poesia y canciones de
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amor y anhelo mistico todavia son recitadas y cantadas en la India
y el Pakistan.

Campoamor, Ramon de (1817-1901) Primer poeta espafiol
que rompid con la tradicién romantica de poesia larga, tragica y
emocional. [Los poemas humoristicos cortos de Campoamor estan
recopilados en Humoradas, Pequefios Poemas y Dolores. En una
época fue Gobernador de Castellén y mandé que la educacién
primaria fuera obligatoria en su provincia.

Charan Singh (1916-1990) Naci6é en Moga, Panyab, India.
Maharaj Charan Singh fue discipulo de Marahaj Sawan Singh
de Radha Soami Satsang Beas. Maharaj Ji (como era conocido)
era abogado de profesién. En 1951 Maharaj Jagat Singh lo hizo
su sucesor y durante las siguientes cuatro décadas Maharaj Ji viaj6
a través de la India y por todo el mundo, dando discursos espiri-
tuales e iniciando a buscadores. Al ensenar sobre la Palabra,
enfatizaba la importancia de ver mas alla de las diferencias de
raza, cultura y religién. Sus ensefiazas han sido registradas en
varios libros que contienen sus escritos, charlas y cartas. Antes de
su muerte, en 1990, nombré como su sucesor a Baba Gurinder

Singh.

Coran El Cordn es la escritura sagrada del Islam. Escrito en
arabe, se dice que fue revelado al profeta Mahoma a principios
del siglo VII. Consiste enl 14 capitulos que abarcan diferentes
temas, tanto espirituales como legales, sociales y cientificos.

Criséstomo, Juan (c 349-407) Nacié en Antioquia, Siria
(hoy Antakya, Turquia). San Juan Criséstomo estudié oratoria
en la tradicién retérica Griega Libanius, mas tarde fue ordenado
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sacerdote y, finalmente, lleg6 a ser conocido por su elocuencia,
honestidad y por la naturaleza practica de sus sermones, en tal
grado que se gané la reputacién de ser el mas grande orador del
comienzo de la iglesia cristiana. L.as muchas obras de San Juan
Criséstomo, incluyen homilias, epistolas, tratados y liturgias.

Dhammapada, El (El Sendero de la Verdad) El autor de los
versi-culos del Dhammapada es desconocido, pero generalmente
se piensa que son las ensefianzas dadas por el mismo Buda. El
texto del libro se establecié durante el tiempo del gran emperador

Ashoka, en el siglo III a. C.

Donne, John (1572-1631) Poeta, escritor y clérigo, nacido
en Londres, Inglaterra. John Donne es considerado el mas grande
de los poetas metafisicos y uno de los escritores mas profundos de
la poesia amorosa. Sus Devociones para Ocasiones Emergentes
trata sobre temas relacionados con la muerte y las relaciones
humanas.

El Camino del Peregrino y El Peregrino Continiia su Camino
Un clasico de la literatura rusa del siglo XIX. Escrito por un
autor anénimo, trata de un peregrino desconocido que emprende
un viaje a través de Rusia con tan solo una mochila, algo de pan,
una Biblia, el deseo ardiente de conocer el verdadero significado
de las palabras de San Pablo “orad sin cesar”, y de poner el
significado de esas palabras en practica.

Epicteto (c 50-138 d. C.) Considerado como un estoico grie-
go, Epicteto nacié en Hierapolis (Frigia, en la actual Turquia).
Llegé6 a Roma como esclavo y estudié con el Maestro estoico
Musonius Rufus. Al ser liberado, fue a Grecia, donde abrié su
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propia escuela. Parece ser que Epicteto no escribié nada por si
mismo. Los textos que presentan su filosofia fueron recopilados
por su discipulo, Flavio Arriano de Nicomedia.

Farid (c 1181-1265) Sheik Farid o Baba Farid, un santo
musulman cuyos versos han sido preservados en el Adi Granth,
fue el primer poeta mistico conocido en el Panyab. Nacido cerca
de Multan (hoy el Pakistan), Farid llevé a cabo rigurosas autodis-
ciplinas y métodos fisicos para infringirse castigo, en su intento
de alcanzar su objetivo de lograr la realizacién de Dios. Finalmen-
te fue aconsejado que fuera con el Maestro Khwaja Qutubuddin

Bakhitar Kaki de Delhi, quien le revels el sendero de la Palabra.

Francisco de Asis (c 1182-1226) Nacido en Asis, San Fran-
cisco fue un mistico y predicador italiano, famoso por su habili-
dad para comunicarse con todas las criaturas vivientes. Ayudé
mucho a los leprosos y trabajé restaurando iglesias. San Francisco
fundé Ordenes de monjas, monjes y seglares, y fue canonizado en

1228. En 1980 el Papa Juan Pablo II lo proclamé el santo patro-

no de los ecologistas.

Goethe, Johann Wolfgang (1749-1832) Goethe fue poeta,
dramaturgo, novelista y cientifico aleman. Al principio estuvo
involucrado en un movimiento artistico que promovia un estilo
literario romantico y emocional, para después adoptar un estilo
literario mas clasico. Su novela Fausto, fue la primera gran obra
de literatura en el espiritu del individualismo moderno, y es
considerada como la obra mas importante de su vida. En esta
alegoria de la vida humana, Goethe enfatiza el derecho del indivi-
duo a preguntar libremente acerca de los asuntos tanto humanos
como divinos, y a trabajar por el destino de uno mismo.
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Gurdas, Bhai (c 1558-1637) Bhai Gurdas Ji, fue un poeta
contemporaneo del cuarto, quinto y sexto Gurus, en la linea de
Guru Nanak. Se cree que fue quien recopild, bajo la supervisién
de Guru Arllan, los escritos que se convirtieron en el Adi Granth,
que es el libro sagrado de los Sikhs. Escribié el Kabitt Svaiyve y
el Varan.

Guru Amar Das (1479-1574) El tercer sucesor en la linea
de Guru Nanak, Guru Amar Das, del Panyab, llegé a su Maes-
tro, Guru Angad, cuando ya tenia sesenta y un afios. Después su
Maestro, lo nombré su sucesor. A él se le atribuye el comienzo de
la institucién de dar comida gratis a la comunidad (langar). Sus
miltiples escritos estan incluidos en el Adi Granth.

Guru Arjun (1563-1606) Guru Arjun [Arllan] fue el quinto
Guru en la linea de Guru Nanak. Con grandes esfuerzos coleccio-
né, clasificé y recopilé los escritos que constituyen el Adi Granth,
incluyendo composiciones de santos de toda la India y paises
vecinos, cuyas ensefianzas enfatizan la unidad de Dios, el sendero
de la Palabra y la igualdad de todas las personas en la bisqueda

de la verdad.

Guru Nanak (1469-1539) Nacié en Talwandi, cerca de La-
hore, en lo que hoy es el Pakistan. Guru Nanak Dev paso una
gran parte de su vida viajando para diseminar las ensefianzas de
la Palabra o el Nombre Divino. Fue el primero en la linea de los
diez Gurus cuyas ensehanzas estan registradas en la escritura
sagrada de los Sikhs, el Adi Granth. Se propuso transformar los
prejuicios y supersticiones de la gente, poniendo énfasis en el
hecho de que las practicas rituales y las formas de adoracién exter-
nas, mantienen al buscador de Dios fuera de la verdad.
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Hafiz (c 1326-1390) Khwaja Hafiz, uno de los més grandes
poetas persas, nacié en Shams-al-Din Muhammmad, en Shiraz.
Su obra Diwan-i-Hafiz, un compendio de ghazals o poemas de
amor, es reconocido mundialmente, no tan solo como una obra
de gran mérito literario, sino también como una importante obra
mistica. Su poesia es muy conocida hoy en dia tanto en Oriente
como Occidente.

Humilis, Clemens (c 1900-) No se conoce mucho sobre la
vida de Clemens Humilis, pero se sabe que fue un sacerdote de
parroquia que publicé Vox Hominen en 1929 y Vox Dilecti en
193 1. Una Imitacién de Cristo Mloderna, un libro sobre consejos
espirituales escrito en forma poética y publicado en Londres, es
un compendio de sus dos libros anteriores.

Jagat Singh (1884-1951) Nacié en el pueblo de Nussi, no
lejos de Beas, India. Maharaj Jagat Singh fue iniciado cuando
tenia veintiséis afios por Maharaj Sawan Singh. Después de su
jubilacién en 1943, como subdirector de la Facultad de Agrono-
mia del Panyab, pasé el resto de su vida al servicio de su Maestro
en Beas. En 1948 Sardar Bahadur Jagat Singh fue nombrado
por su Maestro como su sucesor. Después de su muerte se publicé
el libro La Ciencia del Alma, el cual es una recopilacién de sus
discursos espirituales y sus cartas a buscadores y discipulos.

Jaimal Singh (1839-1903) Nacido en una familia de agricul-
tores en Ghuman, Panyab, India, Baba Jaimal Singh, mas cono-
cido como Baba Ji Maharaj, fue iniciado por Soami Ji Maharaj
de Agra, quien le ordené que propagara las ensefianzas de Sant
Mat en el Panyab. Después de jubilarse del servicio militar,
escogi6 un lugar solitario en la parte occidental del rio Beas para
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seguir con su meditacién sin interrupciones. Poco después comen-
zaron a visitarlo buscadores, con lo que se pusieron los cimientos
para la organizacién del satsang en Beas. Algunos meses antes
de morir, nombré como su sucesor a Maharaj Sawan Singh. Fue
este dltimo quien llamé al lugar: Dera Baba Jaimal Singh, para
honrar la memoria de su Maestro. LLas cartas de Baba Ji Maharaj
a Maharaj Sawan Singh han sido publicadas en el libro Cartas
Espirituales.

Juan de la Cruz (1542-1591) San Juan de la Cruz fue un
mistico y poeta espafiol. Nacido en Fontiveros, Espana, entré de
monje Carmelita en 1563 y fue ordenado sacerdote en 1567. Sus
intentos de reformar la Orden Carmelita lo llevaron a ser en-
carcelado y fue ahi que comenzé a escribir sus mejores obras,
incluyendo: Cdntico Espiritual y Llama de Amor Viva. En su
lirica mejor conocida, Noche Oscura del Alma, San Juan de la
Cruz, describe el progreso del alma buscando y, finalmente, alcan-
zando la unién con Dios a través de una experiencia paralela a
la crucifixién y gloria de Cristo.

Kabir (c 1398-1518) Nacido en Kashi, Benares o Varanasi,
India. Kabir Sahib, se ganaba la vida de forma extremadamente
modesta, hilando telas. Viaj6 a través de toda la India, predicando
la practica de la Palabra o Shabad, atrayendo una gran cantidad
de discipulos, tanto hindies como musulmanes. Por su forma
clara de denunciar los rituales y todas las formas de exhibicio-
nismo religioso, Kabir se enfrent6 a la oposicién constante de la
clase sacerdotal. Hoy en dia, su poesia contintia siendo muy
popular por toda la India y es reconocida mundialmente.
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King, Carole (1949—-) Nacida como Carole Klein, en Broo-
klyn, NuevaYork, Carole King es una cantautora muy popular
en Estados Unidos. Su album mas famoso es Tapestry, grabado
en los afios setenta. A principios de los ochenta se mudé a vivir a
Idaho, Estados Unidos, y se convirtié en activista ecolégica.

La Nube del No-Saber Un libro clasico de devocién en la tra-
dicién protestante, La Nube del No-Saber surgié en una época
en la que el misticismo inglés estaba en pleno florecimiento. Su
autor es desconocido, pero se piensa que fue un sacerdote inglés
que vivi6 en la segunda mitad del siglo XIV.

Lawrence, Hermano (1611-1691) Nacido como Nicolas
Herman, en Lorraine, Francia, el Hermano Lawrence de la
Resurreccién, vivié la mayor parte de su vida en un monasterio
Carmelita, donde padecié de un sentimiento de ansiedad, pues
sentia que era torpe y estipido y que no podia hacer nada bien.
Decidié dejar en manos de Dios todas sus preocupaciones, a través
de hablarle como a un amigo intimo. Algunas de sus cartas y
conversaciones fueron recopiladas en un pequefio libro titulado:
La Prdctica de la Presencia de Dios.

Lennon, John Winston (1940—1980) Cantautor britanico
que compuso algunas de las canciones mas populares de su tiem-
po. Nacido en Liverpool, Inglaterra, L.ennon escribié junto con
Paul McCartney, la mayoria de las canciones que distinguieron
la fenomenal carrera de Los Beatles durante los afos sesenta. Fue
asesinado a las afueras de su hogar en Nueva York.

Mahoma (¢570?-632) El profeta Mahoma nacié en la Meca

y vivi6 en lo que ahora es Arabia Saudita. [Llamado “el Mensaje-



172 LIBROS Y AUTORES CITADOS

ro”, difundié las ensefiazas musulmanas a sus contemporaneos y
les ensené la importancia de adorar a un solo Dios, Ala. El
mensaje que le fue revelado esta registrado en el Cordn, y las
tradiciones acerca de su vida y ensehanzas se encuentran en el

Hadith.

Pascal, Blaise (1623-1662) Filésofo, mateméatico y fisico
francés, Pascal fue un eminente cientifico de su época y también
un gran escritor mistico. Se relacioné con el Jansenismo, un
movimiento cristiano reformista que propugnaba una moralidad
estricta asi como grandes austeridades. En 1654 entré en la
comunidad Jansenita de Port Royal, donde llevo una rigurosa
vida ascética hasta su muerte, ocho afios después de haber ingresa-
do en la comunidad.

Patanjali (¢200 A. c.?—) Patanjali fue el recopilador y editor
de los Yoga Sutras, que son el primer tratado sistematico de yoga
en la historia. En él se describe un sistema de ocho pasos disefiado
para liberar al cuerpo y la mente de la ansiedad e impureza asi
como controlar, unificar y dirigir las energias fisicas y psiquicas
hacia una conciencia méas elevada hasta alcanzar la liberacién.

Rumi (1207-1273)  Jalaluddin Rumi, fue conocido de for-
ma respetuosa en la India como Maulana Rum (el hombre de
conocimiento de Rum). Nacié en Balkh, Persia, y se trasladé a
Konya, Turquia, en donde se convirtié6 en profesor de religién.
Fue ahi donde conocié a Shams-i-Tabriz y se convirtié en su
discipulo. Rumi escribié el Masnavi y Diwan-1 Shams-i Tabriz,
los cuales han contribuido a su estatus contemporaneo como uno
de los mas populares misticos y poetas sufis, tanto en Oriente
como en Occidente.
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Sardar Bahadur Véase Jagat Singh.

Sasaki, Sokei-an (1882-1945) Hijo de un sacerdote Sin-
toista Japonés, Sokei-an Sasaki llegé a San Francisco, California,
en 1906, con la misién de esparcir el Zen en Estados Unidos.
Escribié su autobiografia, Holding the Lotus to the Rock (Soste-
niendo el Loto Frente a la Roca). Fue el primer Maestro Zen

Budista en Estados Unidos.

Sawan Singh (1858-1948) Maharaj Sawan Singh, conocido
afectuosamente como “el Gran Maestro”, nacié en el poblado de
Jatana cerca de Mahamansinghwala, Distrito de Ludhiana,
Panyab, India. Fue iniciado por Baba Jaimal Singh, quien lo
nombré su sucesor en 1903. De ahi en adelante y durante los
sigulentes cuarenta y cinco afios, sirvié constantemente como
Maestro de Radha Soami Satsang Beas, esparciendo las ensefian-
zas de Sant Mat en la India y en el exterior. Sus libros incluyen
Gurmat Siddhant (Filosofia de los Maestros), el cual es una
enciclopedia de las ensefianzas de los santos, asi como dos voli-
menes de cartas dirigidas a sus discipulos occidentales, y un
volumen con sus discursos espirituales.

Shams-i-Tabriz (1206-1248) Famoso santo musulman de Per-
sia, nacido en Tabriz, Irdn. Fue Maestro de Maulana Rum (Ru-
mi), quien nombré a su composicién “Diwan-1-Shams-i-Tabriz”.
Fue asesinado por fanaticos religiosos.

Shaw, George Bernard (1856-1950) Escritor nacido en
Irlanda y galardonado con el Nobel, Shaw es considerado uno
de los mas significativos dramaturgos desde Shakespeare. Shaw
se traslad6 a Londres en 1876, y a mediados de la década de los
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80, se convirtié en un firme partidario del vegetarianismo y nunca
bebié bebidas alcohélicas, café o té. La principal obra de Shaw,
Heartbreak House, exponia la bancarrota espiritual de su genera-
c16n. Recibié el Premio Nobel por Saint Joan, y su obra maestra,
Pygmalion, fue la base para el musical y pelicula My Fair Lady.

Shiv Dayal Singh Véase Soami Ji

Soami Ji (1818-1878) Nacido como Shiv Dayal Singh de
Agra, India, Soami Ji fue conocido por las escrituras del Adi
Granth. Comenzé a predicar el sendero de la Palabra o Verbo
después de pasar casi diecisiete anos en meditacién. A través de
sus dos libros Sar Bachan (prosa) y Sar Bachan Poesia, dio a
conocer las ensefianzas universales de los santos, reveladas en un
sencillo Hindi.

Tao Te Ching Es dificil saber a ciencia cierta los origenes del
Tao Te Ching (El Libro del Camino y de Su Poder), un texto
taoista fundamental que trata del camino del Tao, el principio
mas importante y eterno, que se sigue a través de la humildad, la
sencillez y las acciones que no atan. El Tao Te Ching fue proba-
blemente recopilado antes de la Gltima mitad del siglo III a. C.,
pero se piensa que el libro esta basado en la tradicién oral china
que podria ser anterior incluso al propio texto escrito. El autor
del Tao Te Ching es cominmente referido como LLao-Tzu o Lao
T'se (hay muchas variantes en espafol), pero los estudiosos actua-
les dudan que en realidad existiera. Es probable que “LLao-Tzu”,
que significa “el viejo filésofo” y “la vieja filosofia”, haga referen-
cia al origen antiguo del variado material que se encuentra dentro
del texto.
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Tukaram (1598-1650) Educado en una familia acomodada
de mercaderes en el Estado de Maharashtra, India, Tukaram fue
bendecido con la iniciacién por Baba Ji Raghavachaitanya en
1619. Compuso miles de poemas en Marathi, el lenguaje local.
Denuncié todas las formas de adoracién externas y exhorté a las
personas a seguir con devocién la practica del Nombre. Sus
poemas, que ain son populares, estan publicados bajo los si-
guientes titulos: Sartha Tukaram Gatha y Shri Tukaram Maha-
rajYanchya Abhanganchi Chhandabaddha Gatha.

Tulsi Sahib (1763-1848) (Gran santo-poeta de Hathras, In-
dia, y autor del Ghat Ramayana. Tulsi Sahib nacié en la familia
real de los Peshwas. Desde muy pequefio comenzé a mostrar
tendencias espirituales y no tenfa deseos por los placeres o ambi-
ciones mundanas. Se establecié6 en Hathras, cerca de Agra, en
Uttar Pradesh, India, en donde era conocido como Dakkhini
Baba. [.a madre de Soami Ji era discipula de Tulsi Sahib mucho

antes de que Soami Ji naciera. Soami Ji entré en contacto con

Tulst Sahib desde su nifiez.

Williamson, Marianne (1952—) Nacié en Estados Unidos.
Es escritora y conferenciante en temas de espiritualidad y Nueva
Era (New Age). Ha escrito varios libros, entre ellos, los exitosos:
A Return To Love (Un Regreso al Amor) y Everyday Grace
(Gracia Diaria). Ensefia los principios basicos de “El Curso de
los Milagros”, y habla sobre su aplicacién en la vida diaria.
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