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PROLOGO DE LA PRIMERA EDICION

El aspecto fisico hablaba de salud y de la plena madurez de la vida; profundizando se veian un gran
dominio de la emocion y la casi completa ausencia de la pasion; mas arriba, o mas alla, si se quiere,
se observaba un pensamiento continuamente ocupado en elevados y abstractos problemas. He ahi la
impresion que recibimos cuando conocimos a Ernesto Wood, y nada decimos de su intuicién y
espiritualidad, pues, por causa de nuestra insuficiencia en tan altas regiones del ser, apenas
barruntdbamos que debian de ser grandes.

Era en agosto de 1923. Habia venido a Sudamérica en altruista gira —sus conferencias eran
gratuitas— de propaganda teosdfica, y Chile era el ultimo pa(s que recorria. En Santiago dio varias
conferencias en el salén de la Biblioteca Nacional, y, lo mismo que las que diera en otras partes del
pais, todas ellas versaron sobre el dominio y cultura de la mente, en cuya ciencia es no solo erudito
sino también inteligente cultivador que aplica en el propio cerebro —en el propio cuerpo o vehiculo
mental, como correctamente debemos decir— las teorias y doctrinas que sostiene. De tales
conferencias, no muy bien vestidas en ropaje castellano, se formé un libro que anda por ahi con el
titulo de Perfeccionamiento de si mismo.

Wood dejé admiradores en Chile, y a su vez se llevo gratos recuerdos. Ha quedado ligado a Chile.
Ello explica que haya dado a nuestro pais la primacia de la traduccion al espafol de su libro
Concentracion, que ahora tenemos el honor de presentar al publico de habla castellana. Es un
tratado practico para el cultivo y dominio de la mente, y, sin temor a la hipérbole, podemos asegurar
que nada mejor se ha escrito al respecto. Es didactico, gradual, y los ejercicios van unos tras otros en
forma tal que, quien los siga fielmente, ha de conseguir una gran expansion de conciencia y el
dominio de la mente. No es poco, pues alla se abren las puertas doradas de la intuicion espiritual, que
conducen a un mundo superior al del pensamiento.

Pero seran muchos los que no querran pagar el alto precio que tan grande conquista requiere. Para
ellos seria un excesivo sacrificio. Pueden entonces contentarse con sacar partido practico, quiero
decir no trascendental, de dichos ejercicios. Y todo pensador los requiere. El estudiante, el escritor, el
artista, el comerciante... que encontraran indicaciones utiles para mejor hacer sus tareas. Pero, mas
que nada, para todo lector consciente este libro ha de ser el primer paso para el propio
perfeccionamiento, pues hay en él un manantial de fecunda ensefanza y gran estimulo para el
dominio de si mismo.

El traductor
CARLOS PARRAU
Santiago de Chile, noviembre de 1926.






PREFACIO

Hace cerca de diecisiete afos que escribi este libro. Desde entonces se han hecho diversas
ediciones en muchos idiomas —tantas que he perdido la cuenta—, y en total debe haber alcanzado una
circulacién que pasa del cuarto de millén de ejemplares, cantidad que va en continuo aumento por la
diaria demanda en muchos paises. En atencién a la apreciacion que el publico ha hecho de mi obra,
he decidido hace poco revisarla y escribirla casi enteramente de nuevo, pues he visto que hay mucho
que mejorar en lo que toca a la exposicion del asunto, si bien poco que afiadir al método de ensefiar,
y nada que alterar en la filosofia y teoria que contiene.

En el prefacio de la primera edicion expliqué que el libro era el fruto de unos quince afios de
experiencia. Desde entonces esa experiencia se ha acrecentado todavia mas, he adquirido mucho
mas conocimiento, tanto interno como externo, y he tenido el honor de estar en estrecha asociacion
con grandes expertos en esta rama del pensamiento y de la practica. El resultado ha sido que no he
hallado nada que eliminar de las instrucciones originales, sino que poseo un incrementado
conocimiento de las verdades contenidas en ellas.

No pueden obtenerse sino beneficios al seguir las instrucciones que aqui se dan, porque he eliminado
cuidadosamente del curso entero todos los elementos peligrosos que tanto abundan en los libros
orientales sobre el yoga. A dichos libros se los estudiaba con un maestro competente, mientras que el
presente es para el uso privado; de aqui la necesidad del cuidado.

Este libro esta destinado a servir de manual practico, y el estudiante que quiera sacar el mayor
beneficio de él ha de utilizarlo, mas que como libro de texto, como un curso de seis meses. Al
finalizarlo, el estudiante cuidadoso y persistente se encontrara con que ha logrado exactamente lo
que buscaba. Sin embargo, los que sélo desean una ayuda general para su meditacion lograran gran
beneficio al leerlo, y aplicar aquella parte que especialmente les interesa.

Muchas personas, que se consideran perspicaces, pueden pensar que mis convicciones, en cuanto a
las posibilidades a que puede llegarse en un futuro cercano o remoto por la propia cultura interna, son
excesivamente extravagantes; mas puedo asegurarles que esas convicciones estan de acuerdo con
la ley universal e inviolable, y con los asertos de exponentes de elevada categoria como Patanjali, y
que guardan conformidad con la experiencia y logro efectivos de muchisimos expertos a quienes he
tenido el honor de conocer.

E.W.
Sydney, Australia, setiembre de 1925.

* o0

Muy conocido es el sefior Ernesto Wood como escritor y conferenciante sobre temas religiosos y
educacionales, y su labor ha sido siempre de lo mas cuidadosa y ponderada. Un curso practico de
concentracion mental es un asunto para el cual esta bien preparado, y esta obrita ha de serie de lo
mas util al estudiante afanoso. Ha sido admirablemente ideada, y llevada a cabo en una forma muy
eficaz, y —lo que es mas importante en un tratado de esta indole— no se encuentra nada en ella que,
al practicarlo, pueda causar el menor dafo fisico, mental o moral a quien se esfuerce por conseguir la
concentracion del pensamiento. Puedo, por tanto, recomendarla de todo corazén a los que deseen
obtener el dominio de la mente.

ANNIE BESANT






CAPITULO1

EL BUEN EXITO EN LA VIDA

UNA ILIMITADA OPORTUNIDAD

¢ Deseais el triunfo en la vida? ¢Queréis los medios que infaliblemente lo aseguran? ¢;Sois capaz de
elegir y deciros: "Yo quiero riquezas; he de ser famoso; quiero ser virtuoso; he de ser poderoso"? Que
nuestra imaginacién obre sobre el pensamiento, y observad cémo las confusas nubes de la
esperanza van tomando la forma de célicas posibilidades. Dadle alas a vuestra fantasia, porque mas
esplendoroso que el mejor cuadro que podais hacer con el pensamiento es el futuro que podéis
pretender mediante la voluntad. Una vez que la imaginacion haya obrado, tan pronto hayais escogido,
decios: "Yo quiero". Y nada hay en la Tierra que pueda detenemos por mas tiempo, pues sois
inmortal y el futuro tiene que obedeceros.

¢ Decis que la muerte puede saliros al paso? No lo hara.;Decis que la pobreza, la enfermedad o los
amigos pueden estorbaros? No sera asi. Nada puede ser obstaculo, a menos que lo permitais. Pero
debéis hacer vuestra eleccion, y en adelante ya nunca mas desear otra cosa. Sino que debéis
deciros: "Yo quiero". Y debéis decirlo siempre en pensamiento y en accion, y ya jamas en meras
palabras. Y en adelante ni por un momento debéis cambiar de propdsito, sino que vuestra constante
intencion debe hacer que todo lo que contais vaya a serviros. Y entonces, si lo que habéis escogido
no es perjudicial, antes de mucho sera vuestro.

Hablais de la pequefiez del hombre, perdido entre los surcos de la madre tierra, y de esta tierra, una
particula de polvo en la inmensidad del espacio. No hay tal, pues las grandes cosas no se miden por
su apariencia. Decis de las debilidades y fatigas, de los inmediatos placeres y locuras, las
conveniencias y accidentes de la vida... de cdmo estas cosas confirman y limitan al hombre pequefio.
No hay tal, pues todo puede llegar a utilizarse. El cuerpo es sdlo una vestidura y los sentidos meros
agujeros en el velo de la carne, y cuando éstos se aquietan y aquél es obediente, y la mente
permanece en contemplacién de sus inmortales posibilidades, se abre una ventana dentro de
vosotros, y a través de ella veis y aprendéis que seréis lo que querais ser... y nada mas.

Como la débil semilla enterrada en el suelo irrumpe y lanza un tierno brote, que se abre camino a
través del suelo y consigue verse libre a pleno aire, y llega a convertirse en una poderosa encina que
puebla la tierra con porciones de si misma, 0 como un gran baniano se extiende sin limites desde una
pequefa raiz suministrando abundancia y hogar a miles de criaturas, asi también lanzad en este dia
el primer brote, tierno mas no incierto, de la voluntad, y elegid lo que habéis de ser.

¢, Qué escogeréis? ¢ Queréis el poder? Dejad entonces que los demas sean mas libres y poderosos,
porque vos también lo sois. ¢Queréis el conocimiento? Como vos lo sois, que los demas sean
también sabios. ¢ Queréis amor? Dejad entonces que los demas gocen de él, ya que tenéis tanto que
dar. De esta suerte estaréis acorde con la Gran Voluntad y la Gran Ley, y vuestra vida sera una con la
Gran Vida, sin la cual no puede haber triunfo permanente.

¢, Que cuales seran los medios? Todo lo que os salga al paso, grande o pequefo; porque no hay nada
que no podais usar como medio para vuestro fin. Pero recordado una vez mas: que todas las
personas y las cosas que uséis salgan beneficiadas con ello. Asi vuestro triunfo sera también el de
ellas, y la Gran Ley se habra cumplido.

EL TRIUNFO MEDIANTE LA CONCENTRACION

Mas sea lo que fuere lo que elijais, necesitéis de una cosa en todo momento y lugar: la concentracion
de propdsito, de pensamiento, de sentimiento y de accién, de modo que ella, como un poderoso iman,
polarice todo aquello en que intervenga. Se necesita para el buen éxito en todo lo que se persigue en
la vida.
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Los hombres que han triunfado en los negocios, en la vida social y politica, en el arte, la ciencia y la
filosofia, en el poder y la virtud, han descollado todos por una inflexible fijeza de propdsito y dominio
de la mente, si bien muy a menudo, nada cuerdos, han despreciado la Gran Ley.

¢ No ha sucedido siempre, no sucede actualmente, y no ha de acaecer en el futuro, que en tanto que
el progreso dependa del esfuerzo humano ha de realizérselo mediante la actividad sistematica y
persistente del dominio de los deseos y la concentracion de la mente, y que sin esto no se lo
consigue?

Leed la vida y penetraos de la filosofia de cualquier hombre decidido, o de la sociedad o secta a que
pertenecid, y encontraréis registrado este hecho. Los epicureos de antafio concentraban la mente en
el presente y trataban de vivir de acuerdo con las leyes naturales. No permitian que la mente se
detuviera a lamentarse en nada ya pasado, ni que tuviera temor o ansiedad por el futuro. Los estoicos
fijaban la atencién sobre todo aquello que caia bajo su dominio, y rehusaban molestarse por nada que
no estuviera dentro de su poder o propdsito, o malgastar el pensamiento y la emocién en ello. Los
platénicos se esforzaban en fijar la mente, en reverente busqueda, sobre los misterios de la vida.
Patanjali, el gran maestro del Yoga hindu, declaraba que el hombre sélo podia llegar a su verdadero
estado mediante la afortunada practica del completo dominio de la mente. El devoto religioso hace lo
posible, llenando para ello su vida y ambiente de ceremonias y simbolos, repitiendo constantemente
en el pensamiento los nombres de Dios, por estimular su mente para que mantenga cada vez mas
devotos sentimientos. EI hombre que logra el conocimiento es tan decidido en su propdsito que
aprende hasta en las cosas mas futiles. Tal es el poder de la mente, que con su ayuda todo llega a
servir a nuestro proposito, y tal el poder del hombre que puede doblegar la mente a su voluntad.

¢ No vemos que la indecision, el azoramiento, la ansiedad y la inquietud dan origen a enfermedades,
debilidad, indigestion e insomnio? Aun en estos asuntos de pequefia importancia la practica regular
del dominio de la mente, hecha en una forma sencilla, actia como una cura magica. Es el mejor
medio para escapar de la envidia, los celos, el resentimiento, el descontento, la ilusion, el engafio, el
orgullo, la ira y el temor. Sin ella no puede efectuarse la formacion del caracter, y con ella no puede
fracasar. Todo estudio se torna facil y prospero en proporcion a la concentracién mental con que se lo
hace, y la practica incremento enormemente los poderes reproductivos de la memoria.

MAS ELEVADOS OBJETIVOS

Uno de los mas elevados esfuerzos y objetivos de la concentraciéon de la mente ha sido descrito por
Annie Besant en su libro La Sabiduria Antigua, con elocuentes palabras:

El estudiante debe empezar a practicar una extrema temperancia en todas las cosas, cultivando un
estado ecuanime y sereno de la mente; su vida debe ser limpia y los pensamientos puros,
manteniendo el cuerpo en estricta sujecion al alma, y la mente adiestrada para ocuparse en nobles
y elevados asuntos; debe habitualmente practicar la compasion, la simpatia y la ayuda a los
demas, indiferente a las molestias y placeres que puedan afectarlo, y debe cultivar el valor, la
constancia y la devocion. Una vez que por la perseverancia practica ha aprendido a dominar la
mente hasta cierto punto, de modo que puede mantenerla fija en una sola linea de pensamiento
por algun tiempo, debe empezar un adiestramiento mas rigido por la diaria practica de la
concentracion sobre algun tema dificil o abstracto, o sobre algun elevado objeto de devocién, Esta
concentracion consiste en el firme fijar de la mente en un solo punto, sin vagar y sin entregarse a
las distracciones que causan los objetos externos, la actividad de los sentidos o la mente misma.
Se la debe domefiar hasta conseguir una imperturbable tranquilidad y fijeza, de manera que
gradualmente aprenda a retirar su atencion del mundo exterior y del cuerpo, cuyos sentidos
permanecen quietos y tranquilos, mientras la mente vive intensamente con todas sus energias
recogidas interiormente, lista para aplicarse a un solo punto del pensamiento, el mas elevado que
pueda alcanzar. Cuando es capaz de mantenerse asi con relativa facilidad, esta lista para un
nuevo paso, en que por un poderoso y calmado esfuerzo de la voluntad pueda lanzarse por
encima del mas elevado pensamiento a que pueda llegar mientras obra el cerebro fisico, y en tal
esfuerzo elevarse hasta unirse con la conciencia superior, y as( liberarse del cuerpo.

De esa vida superior que estd mas alla del cerebro encontraréis detalles en sus valiosos libros
teosdficos, y de como abre ante el hombre infinitas perspectivas de conocimiento y poder, muy por
encima de todo lo imaginable dentro de las necias limitaciones del cerebro. Pero si perseguis la vida
espiritual por métodos mas devotos, no por eso dejara de seros necesaria la concentracion de
propdsito. Una antigua escritura dice que el devoto debe ver a Dios en todo y a todo en Dios.
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Cualquier accién que realicéis: el comer, el sacrificaras, el dar, el esforzaras... hacedlo como una
ofrenda a El. Y eso sélo puede hacerlo el hombre cuando ha adquirido la concentracion. También
para aquellos que llaman al portal del santo sendero encontramos escrito en el famoso libro A los
pies del Maestro que el aspirante debe conseguir la unidad de propésito y el dominio de la mente.

Todavia en otro sentido se ha utilizado la concentracion mental. La literatura religiosa esta llena de
notables ejemplos de la visiéon llevada hasta las cosas invisibles mediante la mente extasiada. Los
yoguis y faquires hindies enumeran ocho series de facultades y poderes, que incluyen la visién de lo
ausente, del pasado y del futuro, el telescopio y el microscopio psiquicos, el poder de viajar
invisiblemente en el cuerpo sutil y otros... todos alcanzables por medio de la concentracion.
Maravillosos como son estos efectos, y fascinantes como son el estudio y la practica que a ellos
conducen, no menos interesante y eficiente es la aplicacion de la concentracion al juego de nuestros
sentidos normales, y para extender nuestro poder y conocimiento sobre el mundo que nos rodea en la
vida diaria.

¢, Qué significa, entonces, esta concentracion, y qué practica hemos de seguir para obtener el dominio
de la mente?

No quiere decir que debemos estrechar, limitar, confinar nuestros pensamientos y actividades. No
significa retirarse a las selvas o a las montafias. Ni tampoco perder la simpatia e interés por todo lo
humano. Ni significa que la corriente de la vida se ha secado en nuestras venas, como el rio del
desierto en el arido estio. Sino que toda nuestra vida estd inspirada en un solo propdsito. Significa
pensamiento y actividad siempre crecientes y mas amplias simpatias, pues estamos siempre alerta
para usar todas las cosas en un gran y unico objetivo.






CAPITULO 1T

LA CAJA MAGICA

EL PRIMER PODER DE LA MENTE

Imaginaos que estais de pie con una partida de amigos en algun mercado oriental, o en el jardin de
un palacio, y que entra un mago con una caja. EI hombre extiende sobre el suelo una alfombra
cuadrada, y coloca sobre ella reverentemente su caja colorada, que es quizas una excelente obra de
cesteria de unas ocho pulgadas por lado. La contempla con fijeza, murmura algo, levanta la tapa y
saca una tras otra, con exquisito cuidado, nueve cajas mas, que parecen ser del mismo tamafio que
la primitiva, si bien todas de diferentes colores. Pensais que la prueba ha terminado. Mas no es asi.
Abre una de las nueve cajas y saca otras nueve mas; abre luego las otras ocho, y de cada una saca
otras nueve... todo ello con oriental premeditacion.

Y todavia no ha terminado; empieza a abrir lo que podemos llamar la tercera generacion de cajas,
hasta que todo el suelo se cubre con montones de ellas hasta donde puede alcanzar el brazo del
mago, Las nueve cajas de la primera generacion y la ochenta y una de la segunda han desaparecido
de la vista en medio de los montones, antes de que podais pensar que el mago esta preparado para
continuar en esta forma quién sabe hasta cuando y entonces hacéis que se detenga y abris
generosamente vuestro bolsillo.

Vuestro yo superior es el espectador, vos el mago; vuestra mente es la alfombra extendida, y cada
idea que tenéis, una caja magica. Una gran voluntad ha de ser el premio que de arriba reciba quien
se convierta en un gran mago; y se ponga a producir las mas variadas y hermosas cajas.

Sentaos en algun tranquilo lugar, y fijad en la mente la idea de algun objeto corriente. Observadla
cuidadosamente y advertiréis que contiene muchas otras ideas, que de ella se pueden extraer o hacer
que permanezcan a su alrededor... o bien notaréis que inmediatamente empiezan a moverse y actuar.
Suponed que pienso en una moneda de plata. ; Qué es lo que encuentro al mirar en esta caja? Veo
una rupia india, media corona britanica, cincuenta centavos americanos. Veo también monedas
redondas y cuadradas, con estrias y con filete, grandes y pequenas, gruesas y delgadas. Veo una
mina de plata en Bolivia, y una tienda en Shangai donde cambié unos pesos mexicanos. Veo el aguila
americana y el mote: "E pluribus unum"; veo también la efigie del Rey Jorge. Veo la Casa de Moneda
de Bombay; de cémo al pasar por las maquinas las tiras del metal, se acufian los discos y van
quedando los agujeros.

Es suficiente, y debemos detenernos, pues de lo contrario no sabemos adénde iria a parar este mago
fascinador. Es claro que no continuaria eternamente, pero si se lo permitis abriria miles de cajas
antes de agotar sus poderes. Pronto puede llegar al término de las posibilidades de la primera caja,
pero le quedan aun por abrir las otras que de ella ha sacado.

Ciertas mentes, de la clase vagabunda y versatil, pueden facilmente abrir otra caja antes de que
hayan sacado todo lo que hay en la primera. Eso no es concentracion. Concentracion en una idea
significa que habéis de vaciar por completo esa caja antes de que la dejéis para abrir otra. El valor de
semejante practica es que aclara la mente y la hace adelantar ideas, sobre el asunto escogido, en
forma rapida y abundante.

LAS VIAS DEL PENSAMIENTO

Hay una razén para que deba agotarse lo que contiene una caja determinada. Es la de que las ideas
que proceden de ella no salen al azar, sino de acuerdo con leyes definidas: estdn encadenadas a ella,
por decirlo asi, y solo cierta clase de ideas puede salir de una cierta caja. Supongamos, por ejemplo,
que oimos que alguien menciona la palabra "elefante". Muchas ideas, debido a ello, pueden surgir en
nuestra mente.

Podéis pensar en partes determinadas del animal, tales como sus grandes orejas o su peculiarisima
trompa. Podéis pensar en su inteligencia y su temperamento filoséfico, o en determinados elefantes
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que habéis visto o de que habéis leido. Podéis pensar en animales semejantes como el hipopétamo o
el rinoceronte, o en los paises de donde proceden los elefantes. Mas hay ciertas cosas en que no es
posible que penseéis, como son el colibri 0 un sombrero de felpa, una plegadera o un buque de vapor,
Hay ciertas leyes definidas que mantienen enlazadas las ideas en la mente, o mismo que la
gravitacion, el magnetismo, la cohesion y otras leyes semejantes mantienen en relaciéon los objetos
materiales del mundo fisico.

Con el fin de servir a nuestro actual propédsito voy a indicar las cuatro principales leyes del
pensamiento. Nétese primero que, entre los pensamientos que se tengan sobre un elefante, puede
haber imagenes de cosas que se le asemejan muy de cerca, esto es, de otros animales, como son: la
vaca, el caballo, la ballena o el camello, Se ve aqui la primera ley de la atraccién ideal, Las ideas de
cosas similares se enlazan estrechamente, y facilmente la una sugiere a la otra. A esta primera ley
podemos denominarla ley del objeto y clase, y de objetos de la misma clase.

La segunda ley relaciona el todo con la parte, de modo que cuando pensais en un elefante es
probable que forméis cuadros mentales especiales del tronco, las orejas o las patas.

La tercera ley expresa la relacion entre el objeto y la cualidad. Asi se piensa en que el elefante es
fildsofo, el perro fiel, y el gato gracioso.

La cuarta ley no implica la observacién de las semejanzas y diferencias entre las cosas, o un objeto y
la clase a que pertenece, o un todo y sus partes, o un objeto y sus cualidades mas prominentes. Esta
relacionada con las mas notables experiencias que nos son familiares, y tiene mas que hacer con la
imaginacion que con la observacion logica. Si he visto dos cosas juntas frecuentemente o he pensado
en ellas persistentemente, el enlazado impacto que ellas producen sobre mi conciencia tendera a
darle permanente asociacién en mi mente.

Por consiguiente, yo titularia a esta cuarta ley de la experiencia familiar. Asi, por ejemplo, si pienso
en una pluma, es probable que también piense en un tintero, y no en un pote de vaselina. Si pienso
en la cama, puede que también piense en dormir y no en bailar. Si pienso en el Brasil, es posible que
después piense en el café y en el maravilloso rio Amazonas, y no en el arroz y en la cordillera de los
Himalayas. Cada uno de nosotros tiene un fondo independiente de experiencia formado con los
recuerdos de tales relaciones ya vistas, ya oidas, ya pensadas, y en forma vivida o repetida.

Las cuatro vias del pensamiento ya mencionadas se dan de un modo general a fin de servir a nuestro
actual objetivo. Si yo formulara en forma mas completa estas leyes tendria que indicar que son nueve,
cosa que he hecho en mi libro sobre Educacion de la Memoria. Quien desee estudiar este asunto
mas ampliamente encontrara en dicho libro detalles de otras relaciones, como la del contraste (que
cae dentro de la primera ley, pues implica semejanza y comparacion) y la de causa y efecto (que esta
incluida en nuestra cuarta ley por tratarse de contigiidad, relacién mutua o secuencia en el tiempo).

MENTES RAPIDAS Y LENTAS

Hemos llegado al punto en que podemos empezar con el primer ejercicio de concentracién. Debemos
considerar en qué consiste y qué es lo que nos proponemos hacer, y esto antes que aquello.

Aunque todas las mentes actuan bajo las mismas leyes, lo hacen sin embargo en grado diverso en
cuanto a poder y abundancia, Algunas trabajan rapidamente, otras lentamente; unas tienen mucho
que ofrecer, otras poco. Supongamos que os sentais a escribir un ensayo sobre los gatos; puede que
los pensamientos afluyan en abundancia de los repliegues de la mente, o bien que, por largo tiempo,
permanezcais con la pluma en alto antes de que aparezca un solo pensamiento. Puede que hagais
una acabada descripcion, o bien algo semejante a lo que se cuenta de un pequefio nifio de una
escuela de Inglaterra.

"El gato es un cuadrupedo, que tiene las patas, como de costumbre, en las cuatro esquinas. No
fastidiemos a los gatos porque, en primer lugar, no es conveniente y, en segundo lugar, porque tienen
las uhas mas largas de lo que se cree. Los gatos tienen nueve vidas; pero, a causa del Cristianismo,
no las necesitan en nuestro pais."

Considérese a este respecto la diferencia entre la mente de un poeta y la de un jornalero corriente.
Para el primero todo aparece sugestivo. Recuerdo el caso de un amigo mio, que es uno de los
mejores poetas irlandeses. Cierto dia que en Irlanda bajaba en bicicleta por una callejuela vio a un
nifio, sentado ante una reja, ' haciendo pompas de jabon sirviéndose de un tubito de greda. Esto no le
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habria sugerido nada a una mente comun, pero la de mi amigo empez6 a trabajar de inmediato y a
producir sus tesoros, de suerte que al llegar a su casa estaba dispuesto a escribir todo un largo
poema sobre las pompas de jabdn. Escribié no sélo sobre el nifio de la reja, sino también sobre los
globitos de jabdén que siempre estamos haciendo en la imaginacién y hasta sobre esos globos que
Dios sopla en el espacio, los grandes mundos que a El le han de parecer tan faciles de deshacerse
como al nifio de esa callejuela de aldea, sus pompas de jabdn.

Algunas mentes son mas brillantes que otras, y necesitais que la vuestra sea exuberante y vigorosa.
Necesitais pensar en muchas ideas, y hacerlo bien. Necesitais pensar en forma cabal sobre cualquier
objeto que consideréis, y no unicamente en uno de sus aspectos, como lo hacen los pensadores
timidos o dominados por el prejuicio. Mas al dar brillo a la mente, debéis sin embargo, tratar de evitar
el peligro que por todas partes acosa a las mentes exuberantes. El pensador rapido que va a escribir
sobre un tema social, como el de la reforma de la educacién o de la prisidn, ve que surgen en su
mente velozmente los pensamientos, y muy a menudo se deja llevar por el primero que viene, lo
sigue y escribe en forma brillante en la direccidén a que él conduce; pero es probable que deje perder
algo para la mejor comprensién del asunto, por haber abandonado el tema central del pensamiento
antes de haberio considerado desde todos los puntos de vista.

Lo mismo que un jugador de ajedrez, cautivado por un plan brillante y atrevido que ha ideado, olvida
cuidar su defensa y de repente él mismo cae victima del desastre, A veces una mente mas apagada,
y en todo caso mas lenta, es mas equilibrada, y al final llega méas cerca de la verdad. Asi pues,
aunque necesitais una mente viva y rapida, y no una mente tan dificil de poner en movimiento como
un automovil barato en una fria mafiana de invierno, no necesitais tampoco que parta de un salto y os
arrastre consigo, sino que se detenga lo suficiente en el asunto elegido a fin de considerar todos sus
aspectos, antes de dar comienzo a las variadas exploraciones que el pensamiento debe efectuar en
distintas direcciones.

LA PRACTICA DEL RETORNO
Podemos ahora empezar con el primer ejercicio.

EJERCICIO 1° — Primera semana.

Escoged un lugar apropiado, donde nadie os moleste. Durante unos quince minutos, sentaos
tranquilamente y enfocad la mente en un pensamiento agradable. Colocad ante vuestra vista un reloj
que marque los segundos y anotad el tiempo exacto. Cerrad luego los ojos, pensad en el objeto y
tratad de no olvidarlo. Después de un corto, tiempo hallaréis que estais pensando en algo muy
distinto. Apuntad entonces en las columnas respectivas de vuestro cuaderno: 1°, aquello en que os
concentrasteis; 2°, el periodo de tiempo, y 3° aquello en que os hallasteis pensando.

Este procedimiento puede repetirse varias veces, pero si os doliera la cabeza, debe dejarsela por el
momento. Debe escogerse un objeto sencillo y comparativamente sin interés, como una moneda, un
reloj, una pluma, una hoja, una flor sencilla, para este experimento preliminar, si bien conviene
cambiarlo de cuando en cuando. Al terminar la semana de estudio veréis en el cuaderno que vuestra
concentracién ha cesado siempre por una de las siguientes razones: impaciencia, ansiedad sobre
algo, somnolencia, inquietud corporal, dolor de cabeza, detencidon de la respiracion o interrupcion
exterior. Habéis descubierto que la mente es inquieta, y que responde demasiado facilmente a la mas
ligera perturbacion, ora del mundo exterior, ora del cuerpo, de modo que nada le cuesta abandonar el
tema de concentracion y prestar atencion a cualquier otra cosa.

Esto nos lleva al segundo ejercicio, que ha de integrar a la mente el habito del retorno, de manera
que su tendencia no consista en abandonar el objeto elegido, sino en volver a él cada vez que por un
momento lo abandone. Acostumbran los estudiantes que desean adquirir la concentracion de modo
que puedan mantener la atencion en una sola cosa durante algun tiempo, fijar la mente con firmeza
sobre el objeto, con determinada voluntad, y hacerla volver de nuevo cada vez que se la encuentra
vagando. No es éste el mejor medio de llegar a la concentracion.

El modo correcto de hacerlo es decidir el objeto en que vuestra atencion ha de fijarse, y luego pensar
en todo lo que podais, pero sin que en ningun momento lo perdais de vista.

EJERCICIO 2° —Segunda, tercera y cuarta semanas.
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Antes de sentaros a iniciar la practica del retorno decidid en forma muy definida cual ha de ser el
objeto de vuestra concentracion, y por cuanto tiempo debéis sostenerla. Algunas personas se sientan
y luego deciden lo que van a hacer; empiezan con un objeto y lo cambian por otro porque no les
resulta satisfactorio, y por ultimo se encuentran con que el tiempo ha pasado y no han hecho nada.
Es mucho mejor determinar exactamente, antes de sentarse, lo que se va a hacer, y luego decirse a
si mismo: "Voy a fijar la mente sobre tal o cual cosa durante quince minutos, y en todo este tiempo no
tendré nada que ver con ninguna otra cosa". Importa mucho que determinéis claramente en la
imaginacion lo que vais a hacer, y antes de empezar os imaginéis haciéndolo.

Practicad todos los dias el siguiente ejercicio, durante unas tres semanas, antes de ir mas adelante.
No importa qué objeto escojais, si bien conviene evitar al principio todo aquello que sea muy dificil o
complejo. Debe pensarse en objetos materiales, cuadros o simbolos, teniendo cuidado de cambiarlos
cada dos o tres dias. Demos un ejemplo de este ejercicio: supongamos que decidis concentraras en
una vaca. Debéis pensar en todo lo que querais o podais, pero sin perder de vista a la vaca. Esto es,
debéis pensar en todo lo que podais relacionar con la idea de vaca, siguiendo cualquiera de las
cuatro lineas de pensamiento que ya se han explicado.

Asi, pues, cerrad los ojos, imaginad una vaca y decios: "Primera ley: objeto y clase, y otros objetos
de la misma indole", y pensad: "La vaca es un animal, un cuadripedo, un mamifero"... (puede haber
también otras clases), "y otros miembros de su especie son las ovejas, caballos, perros, gatos...... y
asi sucesivamente, hasta que podais educir de la mente todo lo que se pueda pensar a este
respecto. No os sintais satisfecho hasta haber conseguido extraer todo posible pensamiento.
Conocemos las cosas por su comparacion con otras, esto es, notando, aunque sea rapidamente, sus
semejanzas y diferencias.

Cuando definimos una cosa mencionamos su clasificacion y luego los aspectos en que se diferencia
de otros miembros de la misma clase. Asi, una silla es una mesa con cierta diferencia, y una mesa es
una silla también con cierta diferencia; ambos son muebles, y ambos sirven de apoyo.. Mientras mas
comparamos de este modo un objeto dado con otras cosas, mejor le conocemos; de esta suerte, asi
que hayais aplicado este ejercicio a la primera ley y observado por un momento todas las demas
criaturas sin perder de vista a la vaca, habréis logrado hacer breves comparaciones que han
perfeccionado vuestra observacion de ese rumiante. Conocereéis entonces lo que es una vaca como
nunca lo supisteis antes.

Pasad luego a la segunda via del pensamiento de la vaca en su conjunto y en sus detalles: los ojos,
la nariz, las orejas, las patas, las pezufas, etc., y también en las partes internas si estais al tanto de la
anatomia y fisiologia del animal.

En tercer lugar sigue la ley que interviene en los objetos Y sus cualidades. Pensais en las cualidades
fisicas de la vaca: su tamafo, peso, color, forma, modo de andar, costumbres, etcétera, y también en
sus cualidades mentales y sentimentales, en lo que sea posible discernirlas.

Se presenta por Ultimo la cuarta division, la de la experiencia familiar, en que pasais revista a "las
vacas que habéis conocido", particularmente las experiencias habidas con vacas que han dejado
huellas en vuestra imaginacion. En esta clase entran también cosas comunes relacionadas con estos
animales, como la leche, la manteca, el queso, los potreros, el pasto, y hasta los cuchillos con cacha
de cuero o de hueso, y los zapatos de cuero.

Habéis asi extraido todos los pensamientos de que sois capaz, que en vuestra mente se relacionan
directamente con la idea de vaca. Y esto no debe hacerse en forma descuidada e incierta; sino que al
terminar el ejercicio debéis tener conciencia de que en cada direccién habéis buscado toda posible
idea, mientras que todo el tiempo tuvisteis presente a la vaca y la atencién no se separ6 de ella.
Muchisimas veces la mente se ha sentido tentada de seguir algun interesante pensamiento en
relacién con las ideas que extraéis; pero cada vez se le ha hecho retornar al objeto central, la vaca.

Si realizais esta practica como es debido se habra producido el habito del retomo, que viene a
reemplazar el antiguo habito de vagar, de manera que llega a ser inclinacién de la mente volver al
pensamiento central, y adquiris el poder de fijar la atencién en una sola cosa durante largo tiempo.

Un simil que puede ayudarnos a descubrir esta practica del retorno es el de un viaje por ferrocarril a
través de una fértil llanura, con una montafia que descuella en lontananza.
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Sentados en el vagén, podemos observar los diversos objetos que pasan en rapida fuga; muy cerca
de la via, las cercas, matorrales, arboles y algunas casas; mas lejos, las aldeas, campos, rios,
bosques y lagos; mas todo el tiempo divisamos la montafa, que semeja un pivote alrededor del cual
todas las cosas parecen girar. Esta practica preliminar de la concentracién es similar a dicho viaje en
que inspeccionamos los campos intermedios, mientras el objeto central de la concentracion
permanece siempre descollante.

Pronto notaréis que esta practica os ha dado no sdélo poder de concentracién, sino que también ha
beneficiado a la mente de muy diversos modos. La habréis asi adiestrado en la observacion y en el
pensar correcto y consecutivo, y habréis organizado en parte ese cumulo de conocimientos que
quizas por muchos afos, como ocurre a mucha gente, habéis estado arrojando sin ningun orden ni
concierto en vuestra mente. Este ejercicio, realizado por tres semanas, exactamente de acuerdo con
las instrucciones, tornara la mente mas lucida y le dara fuerza y calidad evidentes no sélo en el
momento del ejercicio, sino en todo tiempo, cualquiera sea el asunto en que el pensamiento esté
ocupado durante el dia.

LA OBSERVACION

Uno de sus mas fructiferos resultados consistird en el desarrollo de una observacién perspicaz y
exacta. Las ideas de muchisima gente sobre cualquier cosa son excesivamente imperfectas. En las
pinturas mentales que se forman de las cosas, algunos puntos son claros, otros vagos, y otros faltan
completamente, hasta el extremo que a veces se halla aislado en la mente un fragmento de una cosa
como una especie de simbolo del objeto entero. A un caballero se le preguntd una vez sobre una
sefiora que él habia conocido muy bien durante muchos anos.

La Pregunta consistia sencillamente en si su cabello era rubio o negro, y no supo decirlo. Al pensar
en ella su mente se habia representado Unicamente ciertas partes, 0 'bien unas partes en forma vaga
y otras muy nitidamente. Quizas sabia, la forma de su nariz, su aspecto general y la silueta de su
cuerpo, pero era muy cierto que en la representacién mental que ella habia hecho el cabello no tenia
color.

Puede comprobarse la misma verdad si se le hace a un amigo la pregunta tan familiar sobre cuales
son las cifras que marcan las horas en la esfera de su reloj, o cudles la forma y color de los
minuteros, Le hice una vez a cierto amigo esta pregunta:

—¢ Puedes decirme si los numeros de tu reloj Son los romanos antiguos que tanto se han usado, o
bien los arabigos o corrientes que desde hace poco estan de moda?

—iYa lo creo! —replicd sin hesitar—, Son los romanos, por supuesto.

E inmediatamente saco su reloj, no para confirmar su aserto de ese modo automatico con que
procede la gente cuando piensa en una cosa semejante, asi que fijo en él la mirada, el mas intenso
asombro se pintd en su cara.

— jPor Jove! —exclamé-. Son numeros arabigos. ¢ Lo creeras? He estado usando este reloj durante
siete afios y nunca lo habia notado.

El creia que conocia su reloj, mas sélo habia estado pensando en una parte de él, y la parte habia
equivalido en su mente al todo. Luego le hice otra pregunta:

—¢ Supongo que sabes andar lo mismo que correr?

-Si, claro que si.

—¢Y puedes imaginarte haciendo ambas cosas?

—Sin duda alguna. —le dije—, ¢ quieres

—Bien, entonces decirme cual es la diferencia que hay entre correr y andar?

La pregunta le tuvo intrigado por largo tiempo, pues vio que no se trataba de una mera diferencia de
velocidad. Anduvo de aqui para alld por el cuarto, y corri6 un poco, observandose asi muy
cuidadosamente. Al fin se sento riendo, y me dijo:

—Ya la encontré. Al andar tenemos siempre por lo menos un pie en el suelo, mientras que al correr
ambos pies estan en el aire. Y tampoco tocan ambos el suelo al mismo tiempo, pues eso seria saltar.
Su respuesta era correcta, pero nunca se habia dado cuenta antes de aquel momento.
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CAPITULO 111

DE COMO FACILITAR LA CONCENTRACION

EN LA ATENCION NO DEBE HABER TENSION

Muchas personas fracasan en la concentracion porque cometen el error de tratar de asir firmemente
la imagen mental. No hagais eso. Colocad la idea escogida ante vuestra atencion y contemplada
calmosamente, como si observarais vuestro reloj para saber la hora. Este apacible mirar revela los
detalles de una cosa tan bien como puede hacerlo un intenso esfuerzo, y quiza mejor. Tratad de
hacerlo ahora por unos cinco minutos, porque una vez que hayais llegado a mirar bien una cosa y
verla perfectamente, en todo y en parte, sin poner la mirada fija y escudrifiadora, sin fruncir el cefio ni
retener el aliento, sin cerrar los pufios ni hacer nada semejante, podréis aplicar vuestro poder a la
practica mental de la concentracion.

Tomad un objeto cualquiera: un reloj, una pluma, un libro, una hoja o una fruta, y miradlo con toda
tranquilidad por unos cinco minutos. Observad en él cuanto detalle podais, como el color, peso,
tamafio, configuracién, composiciéon, construccion, ornamentacion, etc., sin efectuar la menor tension.
Es necesario observar bien sin que se presente la mas minima tensiéon nerviosa. Una vez que os
hayais capacitado en eso, comprenderéis por qué la concentracion debe realizarse en perfecta
quietud y silencio. Supongamos que necesitamos sostener un objeto pequefio con el brazo estirado el
mayor tiempo posible debemos sujetarlo con el minimo de energia, dejandolo que descanse en la
mano, y no agarrandolo fuertemente. No os imaginéis que la idea que habéis elegido para vuestra
concentracion tiene vida y voluntad propias, y que quiere saltar o alejarse de vos. No es el objeto el
voluble, sino la mente. Confiad en que el objeto ha de permanecer donde lo habéis puesto, ante el ojo
mental, y mantened serena vuestra atencion sobre él, No hay necesidad de asirlo, porque esto tiende
a destruir la concentracion.

Por lo general, empleamos la energia mental inicamente en el servicio del cuerpo fisico y en pensar
en todo lo relacionado con él. Vemos, asi, que el flujo mental no tiene obstruccion y que el pensar es
facil cuando hay un objeto fisico para fijar la atencién, como, por ejemplo, al leer un libro. El
argumentar se hace facil cuando cada paso se' encuentra determinado en lo escrito, o el pensamiento
es estimulado por la conversaciéon. De la misma manera es facil jugar al ajedrez cuando vemos el
tablero; pero jugar con los ojos vendados ya es cosa mas dificil. El habito de pensar Unicamente en
asociacion con la actividad o el estimulo corporales es, por lo general, tan grande que un esfuerzo
especial del pensamiento suele ir acompafado del fruncir de las cejas, el morderse los labios v otros
varios desordenes musculares, nerviosos y funcionales. La dispepsia de los filésofos y hombres de
ciencia es casi proverbial. Cuando un nifio aprende algo despliega el mas asombroso juego de
contorsiones. Al escribir sigue a menudo los movimientos de la mano con la lengua, aprieta con toda
su fuerza el lapiz, enrosca el pie en la pata de la silla... y se cansa en tiempo muy escaso.

Tales cosas deben cesar por completo en la practica de la concentracion. Un alto grado de esfuerzo
mental es de todo punto dafino al cuerpo, a menos que se haya logrado siquiera parcialmente cesar
con dicha asociacion entre el pensamiento y el cuerpo. La tensién muscular y nerviosa nada tiene que
ver con la concentracion, y el buen éxito en el ejercicio no se mide por ninguna sensacion o
sentimiento corporal. Algunos creen que se estan concentrando cuando sienten cierta tirantez en el
entrecejo o en su parte interna; pero lo que logran Unicamente es causarse dolores de cabeza y otras
molestias. Llega a ser casi notorio en Oriente que el sabio o gran pensador posee un placido
entrecejo.

Hacer variar el rostro o retorcer su forma, y cubrir la frente de arrugas, es comunmente signo de que
el hombre trata de pensar mas alla de su capacidad, o que no esta acostumbrado a ello. Mas bien
donde se puede ver en todo su apogeo el cefio fruncido es en los asilos de alienados, y no entre los
hombres que saben pensar. Debe practicarse siempre la concentracién sin el menor esfuerzo. El
dominio de la mente no se consigue por un férvido esfuerzo de ninguna clase, asi como no se toma
agua de un solo trago, sino que se consigue con la practica constante, calma y tranquila, y
desprendiéndose de toda agitacion y excitacion de las emociones.
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La calma constante, pausada y tranquila consiste en el ejercicio continuado, regular y periédico por un
tiempo suficiente para que sea efectiva. Los resultados de esta practica son acumulativos. Escasos al
principio, abundantes después. El tiempo que se le dedique cada vez no necesita ser grande, porque
la calidad de la obra importa mas que la cantidad. Poco y frecuente es mejor que mucho y a largos
intervalos. La practica puede hacerse una o dos veces al dia, y hasta tres veces si es por corto
tiempo. Una vez al dia bien ejecutada es mejor que tres veces practicadas con indiferencia. A veces
la gente que tiene mas tiempo disponible consigue un menor logro, porque sabiendo que tiene mucho
tiempo no se siente compelida a efectuarlo inmediatamente y de la mejor manera; mas el hombre que
dispone de corto tiempo para su practica siente la necesidad de lograrla a la perfeccion. Los ejercicios
deben hacerse por lo menos una vez al dia, y siempre antes y no después de entregarse al reposo o
al placer. Deben practicarse lo mas temprano posible, y no posponerlos hasta después de haber
cumplido con otros deberes mas faciles o mas placenteros. Es necesaria cierta estrictez de regla, y es
mejor que nos la impongamos nosotros mismos,

NATURALIDAD DE LAS IMAGENES

Ayudara a nuestra concentracion el cuidado que pongamos en plasmar las imagenes naturales y las
coloquemos en situaciones también naturales, No toméis, pongamos por caso, una estatuita
imaginandola colocada en el aire ante vos. En esa posicion hay una tendencia subconsciente a sentir
la necesidad de colocarla sobre algo. Mas bien imaginadla que esta sobre una mesa delante de
vosotros en posicion natural dentro de la habitacion. Empezad luego cuidadosamente vuestra
concentracion imaginando primero toda aquella parte del aposento que normalmente cae dentro de
vuestro campo de vision; prestad después menos atencion a las cosas mas lejanas vy fijadla sobre la
mesa que sostiene la estatua. Finalmente estrechad todavia mas el circulo hasta que sélo quede la
imagen de la estatuita y hayais olvidado el resto del cuarto. Aun entonces, si otras cosas volvieran a
vuestro pensamiento no os molestéis por ellas. No podéis, como con un cuchillo, separar cualquier
imagen de vuestra imaginacion. Siempre tendra que haber un marco de otras cosas que rodea a la
principal, pero seran débiles y estaran fuera de foco.

Asi como cuando fijais la vista en un objeto fisico, las demas cosas que hay en la habitaciéon son
visibles, pero de una manera vaga, asi también cuando se concentra la visibn mental sobre un objeto,
pueden surgir otras imagenes en su vecindad. Pero asi que el objeto, la estatuita en este caso, ocupa
el centro de la atencién y es el foco de la vision mental, no necesitais molestaros por los otros
pensamientos que se presentan. Haréis mejor en emplear la sencilla formula: "No me importa". Si
permitis que ellos os perturben, desplazaran a la estatua del centro del escenario, porque vuestra
atencion ira hacia ellos; pero si los percibis accidentalmente, y sin separar los ojos de la estatua,
decis: "Ah, ¢ sois vosotros? Muy bien, quedaos si queréis, o iros si lo preferis; ello no me importa". Y
quietamente desapareceran sin que os deis cuenta. No podéis tener la satisfaccién de ver— cuando se
van, asi como no podéis tener el placer de veros dormir. ;Y de qué os serviria?

Haced que el objeto sea perfectamente natural, revistiéndolo para ello con todas las cualidades que le
son comunes. Si es algo sdlido, hacedlo sélido en vuestra imaginacion, y no como un cuadro. Si tiene
color, hacedlo que brille en el objeto, y haceos sensible a su peso, si se trata de una cosa fisica.

Las cosas que por naturaleza son inmodviles deben aparecer con positiva inmovilidad en la
imaginacion, y las méviles moviéndose en forma definitiva, asi, los arboles deben agitar y entrechocar
con el viento las hojas y ramas, los peces nadar, las aves volar, la gente andar y conversar, y un rio
deslizar sus aguas con suave y dulce murmullo mientras la luz se quiebra en ellas.

CONFIANZA

La confianza en si mismo es también una gran ayuda para la consecucién de la concentracion,
especialmente cuando va aliada con algun conocimiento de cémo obra el pensamiento y del hecho
cierto de que los medios estan alli aun cuando no sean visibles por el momento. Tal como las
actividades de manos, pies, ojos, y de toda otra parte del cuerpo fisico, dependen de sus 6rganos
internos en cuya funcién confiamos enteramente, asimismo las actividades de la mente, que son
visibles a nuestra conciencia, dependen de invisibles funciones con las que se puede contar con toda
seguridad.
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Toda actividad mental se perfecciona con la confianza. Una buena memoria, por ejemplo, descansa
enteramente en ella, y la menor incertidumbre puede hacerla flaquear muchisimo. Recuerdo que
cuando era muy pequefio mi madre me envid, en cierta ocasién, a comprar algo, jabén o manteca, a
un pequeno almacén que distaba como una media milla de casa. Me dio una moneda y me indicé el
nombre del articulo que necesitaba. No tenia yo la menor confianza en la competencia de los sastres,
y por cierto que no iba a confiar la moneda al bolsillo.

No podia creer, tratdandose de un asunto tan importante, que la moneda estaria todavia en el bolsillo
al llegar al término del viaje, de modo que la sujeté lo mas fuerte que pude en la mano a fin de sentirla
todo el tiempo. Durante todo el camino repetia el nombre del jabon, o lo que fuera, con la certeza de
que si lo apartaba de mi conciencia por un momento lo perderia definitivamente. No tenia tampoco
confianza en los bolsillos de la mente, aunque en realidad la merecen mas que los fabricados por el
sastre. Sin embargo, a pesar de mis esfuerzos, o0 mas probablemente a causa de ellos, al entrar en el
almaceén y ver aparecer ante mi al tendero que descollaba como una gran masa, tuve un momento en
que me paralicé y no pude recordar qué era lo que tenia que comprar.

Esto no es nada inusitado, aun entre los adultos. He conocido muchos estudiantes que seriamente
han comprometido, exactamente por la misma especie de ansiedad, el buen éxito en sus examenes.
Empero, si queremos recordar, lo mejor es hacer completamente claro en la mente la idea o el hecho,
luego observarlo con inalterable concentracién por algunos segundos y después dejarlo que se pierda
de vista en las profundidades de la mente.

Esta confianza, junto con el método de la observacion tranquila ha de producir una disposicion para
concentrarse que puede solo asemejarse a la que se adquiere al aprender a nadar. Ocurre a veces
que una persona se lanza muchas veces al agua, y hasta se agarra con manos y dientes sin otro
resultado que hundirse mas y mas; pero llega un momento en que de repente se siente en el agua
como en su elemento. De aqui en adelante, doquiera que va a entrar en el agua se pone casi
inconscientemente en disposicion para nadar, y ésta obra sobre el cuerpo para nadar y flotar. De igual
modo ha de llegar un dia en la concentracion, si es que ya no ha llegado, en que notaréis que habéis
adquirido la disposicion necesaria y podréis en adelante reflexionar sobre un objeto dado del
pensamiento tanto tiempo como querais.






CAPITULO IV

LAS CADENAS DE ORO

EL ANDAR DE LA MENTE

Hemos estudiado la primera operacion de( pensamiento, el modo en que cada idea se abre camino
en diversas direcciones. Tenemos ahora que considerar la segunda operacion, el modo en que
nuestra atencion pasa de una idea a otra y forma una corriente de pensamiento. Es casi un asunto de
saber comun que la atencién viaja entre los pensamientos en forma muy parecida a nuestro cuerpo al
moverse entre las cosas. Tan estrecha es la semejanza, que podemos decir que la atencién en
realidad va a pie de una idea o imagen mental a otra. Supongamos, por ejemplo, que empiezo a
pensar en un gato, y pocos momentos después me encuentro pensando en un magnifico puente de
hierro que atraviesa el rio Indo entre las ciudades de Sukkur y Rohri.

Si yo no conociera las leyes que gobiernan las operaciones del pensamiento, podria imaginarme que
la mente habia saltado de una de estas ideas a la otra, que por mera casualidad habia olvidado la
primera y que también por puro azar pensada en la otra, Pero si me tomo la molestia de revisar lo que
ha sucedido y de estudiar el asunto, encuentro que hay una ininterrumpida cadena de imagenes que
va de la primera a la ultima, y r)ara ello tuve que pasar por una serie definida de peldafios. Pensé en
un gato, luego en un gato que yacia sobre un felpudo ante el fuego (cosa muy comun en Europa; lo
hago notar entre paréntesis, para ilustracién de los amigos hindues y americanos, para quienes el
fendmeno es casi desconocido), después en el felpudo sin el gato, posteriormente en que el felpudo
se hace en una fabrica, después en una fabrica determinada que conozco mucho y que esta cerca del
rio Indo, y por ultimo en una escena mas distante de esta parte del rio en que el gran puente ya
mencionado parece colgar en el aire.

El procedimiento es precisamente como el de andar: un pie mental va hacia la idea del gato, mientras
el otro se endereza hacia la idea del felpudo y descansa en ella; luego el primer pie abandona al gato
y avanza hacia la fabrica. Una vez que éste esta establecido alli, el segundo pie deja la idea del
felpudo y se dirige hacia el rio Indo. Luego el primer pie parte de la idea de la fabrica para dirigirse al
puente del Sukkur, y asi sucesivamente.

La operacion se asemeja también al latir del corazéon. Se presenta primero un pensamiento, que luego
se agranda por la adicién de otro, para después contraerse por la eliminacién del primero. La
expansion y la contraccion alternan asi tan regularmente como el latir del corazén. Cuando se verifica
la expansion la conciencia se hace mas vaga, pues la luz de la atencion es mas difusa al abarcar
mayor extension; mas al realizarse la contraccién, el objeto aparece vividamente iluminado y la
conciencia se encuentra en su mas alto grado en punto a calidad. La contraccidn es concentracion: la
expansion es meditacion.

Ahora bien, dos cosas pueden ocurrir en esta segunda operacion del pensamiento. La atencion puede
derivar de una imagen a otra sin ningun definido propésito o direccién tomando a cada paso el
sendero mas facil, siguiendo antiguos habitos de pensamiento y manteniéndose en el camino trillado,
recorriendo la via mas facil, tal como una corriente de agua encuentra su camino colina abajo. O
puede ocurrir que haga trabajo de exploracién y de descubrimiento, en una cierta y definida direccion,
la que fue determinada antes de empezar la operacion.

La primera de estas alternativas es el vagar de la mente: la segunda es el pensar. Algunas mentes
apenas hacen otra cosa que vagar, mientras otras son capaces de pensar. Nuestro segundo
propdsito, una vez efectuados algunos ejercicios de concentracién para la apertura de las cajas
magicas, consiste en practicar otra forma de concentracion tendiente a mantener la atenciéon en una
definida linea de pensamiento. De esta suerte el hombre puede convertir sus actividades mentales en
cadenas de oro, de corrientes de fango y arena que antes eran.

Definamos algunos de nuestros términos, y veamos dénde nos encontramos:
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1° La atencién es la voluntad, o sea cada uno de nosotros mismos despierto, que se expande o
contrae como el corazon, y recorre porciones del mundo mental como si marchara a pie.

2° El mundo mental es una region subjetiva plena de ideas. Asi que la atencidon se posa en una de
ellas, ya sea simple o compleja (una porcién grande o pequena de ese mundo), puede mirar a su
alrededor y ver parte del paisaje mental, o sea las ideas relacionadas con aquella sobre la cual se
apoya.

3° Llamase pensamiento la operacion de mover un pie y luego el otro. Las ideas son objetos
mentales; y el pensar es un viaje mental, en que la voluntad es el viajero. Examinemos todo esto en
forma mas completa.

EL MUNDO DE LA MENTE

El cuerpo en que nosotros vivimos es un vehiculo en el que el hombre y su mente actuan en el
mundo. Este vehiculo lleva también consigo un saco de herramientas, que son los érganos de los
sentidos, los que le informan de lo que existe y ocurre dentro del limite de su capacidad. Supongamos
que ceso de escribir por un momento y miro a mi alrededor. Frente a mi estan la mesa y las sillas, y
colgados de las paredes los estantes Y vitrinas, un reloj, los cuadros, un calendario y muchas otras
cosas. Miro a través de la ventana y veo las copas de palmeras Y mangos, las blandas nubes de
marzo en Madras, destacandose sobre el intenso azul del cielo. Si en lugar de los ojos atiendo los
oidos, llega a mi el graznar de un cuervo hacia la izquierda, el tictac del reloj de pared, los pasos de
alguien que anda por el corredor, el murmurar de voces distantes, el chillar de una ardilla no muy
lejos, el musitar de los pandits alla abajo, el golpe seco de una maquina de escribir no sé donde, y por
ultimo el constante rugir de las rompientes de la Bahia de Bengala, al quebrarse en la costa de Adyar,
a una media milla de distancia.

Escucho mas atentamente y siento el sordo y prolongado ruido de la sangre en mis oidos, y el lento y
distante silbar de alguna oscura funcién fisioldgica. Enfoco la atencion en la epidermis, y siento la
pluma que suavemente aprieto entre los dedos, la ropa que cifie mi cuerpo, la silla en que me siento
(ojala fuera mas comoda), el piso en que descansan mis pies, y la brisa dulcemente tibia que me
produce una agradable sensacién en las manos y en el rostro.

De este modo los sentidos, que porta consigo este vehiculo de mi cuerpo, que es el instrumento de la
voluntad y el foco de la conciencia en el mundo exterior, me ponen en contacto con tina parte de este
vasto mundo en que vivimos. Sin embargo, no es mas que un diminuto fragmento del mundo. Por
muchos afios he viajado en este cuerpo, y he visto, oido y sentido doquiera muchisimas cosas, mas
jcuan poco de la experiencia que he tenido puede existir en un momento dado en mi conciencia, cuan
inefablemente pequefia ha sido toda ella en comparacién con todo lo que existe y no he visto o
conocido!

De la misma naturaleza es el mundo interno de la mente. Existe también una vasta regiéon de
verdaderas ideas, algunas de las cuales conozco ahora con el vehiculo de mi mente, pero cuya
mayoria permanece aun para mi como lo desconocido y sin' limite aparente. En ese mundo tengo
también un instrumento, y en obediencia a mi voluntad viaja por el mundo del pensamiento y sigue su
derrotero por la vida mental, lo mismo que mi cuerpo vive y se mueve en el mundo exterior. Ese
vehiculo es la mente, el foco de mi conciencia en lo que atafie a las cosas mentales. Tomemos otro
simil, y digamos que el cuerpo mental, que me permite prestar atencion a las ideas, es como un
pececillo que nada en el vasto océano de las ideas, y ve y me informa de lo que se halla al alcance de
sus limitadas facultades, No puede ver mas alla de cierta distancia, ni dar grandes saltos en el
espacio, sino que debe viajar por los puntos intermedios para ir de un lugar a otro, o sea para pasar
de una idea a otra.

EL DERROTERO DEL PEZ

Tenéis ahora que dirigir este pececillo de la atencidon, de modo que: a) siempre nade en la direccion
que habéis escogido, y b) extienda y mejore su campo visual y su habilidad para presentaras, en
forma cabal y clara, los sucesos con que se pone en contacto cuando viaja por el mundo del
pensamiento. La concentracidon ya practicada ha de mejorar su vision, técanos ahora tratar de su
pujanza para viajar.
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Cuando el pie del pensamiento pisa sobre una idea en el mundo de la mente, lo hace como un
elefante que se extiende al echarse y cubre un determinado espacio. Por consiguiente, cuando
volvéis la atencién hacia una idea no encontrais una cosa aislada y claramente definida, sino un algo
asociado con muchas otras cosas. El contacto del pie abre la caja magica. Materialmente es éste
enteramente el caso, y asi nada podéis encontrar que esté completamente aislado y viva por si
mismo: libros sin ojos que los lean, plumas sin papel sobre qué escribir, zapatos sin pies que calzar,
copas sin bocas adonde llevarlas, y casas sin gente que pueda habitarlas, son cosas impensables.
Pero toda idea tiene un centro en que la visiéon es clara, y alejandose del cual gradualmente se
oscurece.

Asi como cuando fijo la vista en el tintero veo también vagamente otras cosas sobre la mesa, los
muebles de derecha e izquierda, los arboles que hay afuera en el jardin, y una multitud de detalles,
asi también cuando fijo la atencion en un pensamiento determinado encuentro una masa de
pensamientos vagos que le rodean, que gradualmente se nublan y se hacen mas indefinidos mientras
mas se alejan, para perderse finalmente en limites indeterminados. La atencion no halla obstaculos al
pasar de un objeto a otro en este su propio campo, pues su horizonte siempre retrocede cuando ella
se aproxima.

Ya hemos visto que al pensar en un gato pienso también en un felpudo (que es una de las muchas
ideas que salen de la caja magica); pero, aparentemente, podia con igual motivo pensar en los
bigotes, la leche, las garras, los ratones o en la musica que producen a medianoche. Una de estas
ideas secundarias es seguro que formara el siguiente paso de mi cadena de ideas o corriente de
pensamiento. Esta cadena presenta una ininterrumpida sucesion en la vida interna. Cada idea va
seguida de otra, lo mismo que los eslabones concatenados. Asi como en el tiempo las cosas se
siguen una tras otra, estando s6lo dos momentos con su contenido directamente entrelazados, asi
también en el flujo de la actividad mental las imagenes se siguen una a otra, y sélo dos de ellas se
enlazan entre si directamente.

Este fluir de la actividad mental no es otra cosa que el camino que recorre el pez de la atencion
cuando pasa de una direccion a otra. Hay una especie de eleccidén a cada paso que da, y es curioso
observar a qué distante meta conduce cada uno de los senderos que parten del mismo punto, puesto
que cada idea da origen a una gran variedad de asociaciones. Cuando miro al baniano que esta cerca
de mi veranda, veo y 0igo graznar a cuervos Yy ardillas; y luego, cada vez que pienso en un baniano,
inmediatamente la mente me conduce dentro del circulo de la visidn de este arbol particular, con sus
ramas extendidas y sus raices colgantes, los maceteros que hay debajo, los audaces cuervos y las
charlatanas cuanto chilladoras ardillas listadas de café. Pero inmediatamente pensamientos de otra
clase de arboles entran también en el circulo de la atencién, si bien lejos del centro: la esbelta y
elevada palmera, la rugosa encina, el airoso alamo, el triste sauce mocho de la Inglaterra central y el
acicalado pino de las nieves del Norte.

Después, cuando contemplo sus extendidas ramas y sus muchos troncos que soportan el peso de
gigantescas ramas de diez siglos de edad, mi mente recorre la historia que podria contarnos: las
avenidas del rio que corre muy cerca, las casas que se han hecho y los caminos que se han trazado,
y retrocediendo mas al pasado, el crecer de la lujuriosa selva, los chacales y tigres, las aves y los
monos, y los innumerables escorpiones, hormigas y culebras que han hecho sus nidos entre sus
oquedades y vivido entre sus ramas desde pretéritas centurias.

Si vario el pensamiento puedo otra vez notar su vasta extensiéon —toda una montafia de madera— y
pensar como todo un ejército podria cobijarse a su sombra, cdmo seria posible construir unas diez
casas o alimentar unos mil fuegos crepitantes. De esta suerte el baniano despierta diferentes clases
de pensamientos de acuerdo con mi modo de ser.

LA SEPARACION DE LOS CAMINOS

La forma en que ha de conducirse el pensamiento ante los diversos caminos que se presentan ante
cada uno de sus pasos, depende de las tendencias de cada persona. Consideremos la idea del arbol,
con el que se relacionan tantos pensamientos, como los ya indicados mas arriba, o los que aparecen
en el siguiente diagrama:
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. Jardin, campo, etc.

Baniano, pino, etc.

Edad, tamaiio, valor, etc.

. Arbusto, seto, planta, etc.

. Hojas, ramas, corteza, etc.

. Cuervos, ardillas, insectos, etc.
. Semillas, brote, fruto, etc.

. X...

ARBOL

ONOURAWN=

Si yo fuera un arboricultor que comercia en frutas, mi pensamiento seguiria la linea 7 hacia la idea de
fruta. Esta seria entonces el centro de otro circulo de ideas, quedando enteramente, o casi del todo,
sin notar las que pertenecen a las lineas 1 a 6. La mente puede luego pasar a la idea de mercado,
Pensamiento que no tiene conexion directa con el arbol, y éste queda ahora olvidado asi que la
mente prosigue su errante caminar.

Si soy comerciante, mi pensamiento ha de detenerse en la linea 3, interesado en el negocio de la
madera,—que esta directamente relacionado con el pensamiento sobre el arbol, Y de ahi puede pasar
a los precios corrientes de la madera, o a cuestiones financieras o de banco, y relacionarlas con otras
todavia mas remotas.

Un naturalista pasaria a la linea 6; un cazador, o quien sdlo busca el placer, se detendria en la linea
1, mientras que un filésofo lo haria en la linea 3 0 en la 7. Casi todos perderian de vista al arbol al
tercer paso del pensamiento. Las lineas que aqui se dan se han numerado con el mero propdsito de
servir de ilustracién, pues no se ha tratado de hacer especialmente ninguna clasificacion cientifica, y
porque ademas las irradiaciones del pensamiento son mucho mas numerosas que las indicadas.
Maravilla hasta qué punto depende el futuro de la elecciéon que a cada momento hago en cuanto al
siguiente paso de mi pensar. El siguiente diagrama ilustra sobre cuan pequefia es en un principio la
separacion de los caminos del pensamiento, y cuan lejos se encuentran después los unos de los
otros a medida que se va avanzando:

Fabrica Amazonas

Felpudo

l.eche

Nifio Trueno
Cascabel

LO QUE PUEDE LA TENDENCIA.—

Lo que se ofrece a cada momento no es una eleccion entre dos caminos, sino entre muchos. La
atencion se encuentra solicitada a la vez hacia muchisimas direcciones. Existe una competencia que
nunca termina entre los objetos de los sentidos a fin de que los notemos, y lo mismo la hay en el
mundo de la mente en lo que se refiere a nuestra atencion. El pececillo se encuentra rodeado de los
mas tentadores cebos. ;Cual cogera en un momento dado? ¢ Preferira el felpudo o la leche? 4 Cual
es la naturaleza de esa tendencia o disposicion interna que, en la sucesién de ideas, determina
aquella que, prevaleciendo sobre otra, hemos de apropiarnos colocandola en el trono de la mente, en
medio del continuo pasar que alli se efectua? ;Por qué no es alguna otra idea, que tenga también
estrecha asociacioén con la primitiva?

Permitidrne presentar la cuestion de otra manera. Supongamos que estando yo sentado a mi
escritorio, en el centro del cuarto, se abren repentinamente las cuatro puertas a la vez y con la
precision de los antiguos relojes de cuco mis amigos Smith, Brown, Jones y Robinson entran y
exclaman a coro: " jHola, Wood, necesito consultarte algo!" ;Cual de ellos atraera primero mi
sorprendida atencion? Por cierto que esto ha de depender de algo. Dependera de la disposicion de
mi mente, de la direccion en que el pez nadaba en el momento de la sorpresa.
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La unica otra cosa que podria determinarla seria alguna inusitada particularidad en el vestido o en el
gesto, que no hemos supuesto que se haya presentado.

Si Brown estuviera vestido a lo turco seria el primero en llamar mi atencion; mas en ausencia de un
algo maravilloso o0 anormal, nada sino la disposicién de la mente en ese momento podria determinar
qué seleccidn haria la atencion.

Supongamos también que estoy ocupado en la publicaciéon de un libro, y alguien llama a la puerta y
grita: " jLas pruebas!" Tengo entonces la vision de paginas impresas y la molestia de corregirlas. Si
he estado ocupado en estudiar un problemas cientifico las mismas palabras despertaran una serie
totalmente diferente de ideas. Aqui se ve claro que la diferencia que determina el resultado se
encuentra en la mente, y no en el mundo exterior. De igual manera, si Mr. Lincoln Inn, el eminente
abogado, se encuentra en Londres y alguien lanza a su oido la palabra "bag"” inmediatamente ha de
pensar en escritos, alegatos y demas asuntos de su profesion; si, por el contrario, esta de vacaciones
y entregado a su favorito deporte de la caza en los paramos escoceses, la palabra le ha de producir
inmediatamente visiones, que para él han de ser dulces, de aves atadas por las patas que miran en
forma resignada y desesperada, y le traera agradables recuerdos de su destreza y de pasados
triunfos y proezas en esa rama del deporte.

LA POLARIZACION DEL PENSAMIENTO

En diferentes épocas también diferentes disposiciones —propésitos, habitos e intereses— dominan
nuestra mente, y es esta disposicidn la causa de que se escoja una idea, y no otra, entre las muchas
que circundan todo pensamiento y objeto. Como un poderoso iman polariza el hierro dulce en una
considerable area no solo en la inmediata proximidad, asi también la disposicién temporal o
permanente polariza cada nueva idea tan pronto se acerca a la esfera externa del campo de la
atencion.

Para la mayoria de nosotros es familiar el experimento del tubo de vidrio semirrepleto de limaduras de
hierro. Herméticamente tapado y dejado sobre una mesa, se observa a medida que lentamente se les
pasa por encima un iman, cémo se levantan las limaduras, giran y se colocan todas en la misma
direccion de modo que se convierten en un conjunto de pequefios imanes que actuan juntamente. Y
poco después se comprueba experimentalmente que el tubo con las limaduras se ha convertido a su
vez en un iman. Al principio las limaduras se hallan en cualquier posicion, sin guardar el menor orden;
aunque hubieran estado magnetizadas, la influencia de una habria neutralizado la de su vecina, por
causa de sus diversas direcciones; pero una vez que han tomado una direccidn unica obran todas
como un poderoso iman sobre cualquier pedazo de hierro dulce que se les acerque.

Asi también ocurre con nuestros pensamientos. Si estan en confusa disposicion y tirando cada uno en
direccion distinta, se malogran los unos a los otros.

Debe entonces practicarse la concentracién a fin de establecer una disposicion o tendencia
preponderante, de modo que todas nuestras ideas se polaricen por ella. Entonces nos convencemos
de que los pensamientos que alimentamos cuando no estamos pensando activa o deliberadamente, y
que constituyen nuestra base mental, tienen mucha mas importancia que aquellos pensamientos
esforzados que sostenemos en los movimientos en que tratamos asuntos que requieren atencion.

Hemos visto que el curso o flujo del pensamiento sigue una determinada disposicion o tendencia. Eso
nos capacita para comprender que el triunfo, en la consecuciéon de algun objetivo, estriba en que
sepamos establecer una disposicion permanente en la correspondiente direccion. Una vez logrado
esto, hasta el incidente mas trivial y el suceso mas adverso se adaptan y nos sirven en la conquista
de nuestros fines. Este hecho fue muy bien expresado por el filésofo romano Epicteto cuando dijo
"Dios me ha enviado al mundo con un solo objeto: lograr la perfeccién de mi naturaleza en todo lo que
es facultad y virtud, y no hay experiencia alguna en el mundo que no me pueda servir para el logro de
tal fin".

La voluntad que dirige el pensamiento puede formar la disposicion o tendencia necesaria a un periodo
de tiempo o0 a una empresa determinada. Del mismo modo que lograréis despertar a cierta hora en la
mafana, si os proponéis, asi también podéis imponer a la mente una cierta disposicion para el
analisis mental, en una determinada direccién y por un definido periodo de tiempo.

: Bag significa carpeta, saco de viaje, morral, saco, etc. (N. del T.).
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EJERCICIO 3° —Quinta semana.

Practiquese, con el convencimiento de llegar a un determinado fin, de la siguiente manera: Abrase un
libro al azar, y tdbmese nota del primer sustantivo con que se tropiece, el cual ha de ser el punto de
partida. Abrase luego el libro en una pagina diferente, y anétese otra vez el primer nombre que se lea;
éste ha de ser nuestra meta. Pasemos luego consecutivamente nuestro pensamiento desde el punto
de partida hacia la meta. Por ejemplo, he encontrado primero "ley" y después "portal": debo entonces
pensar partiendo de la "ley", y manteniendo en expectativa la idea de "portal" hasta que le llegue el
turno en el orden propuesto. Me resulta un asunto sencillisimo, porque pienso en cierto tribunal que
conozco, que tiene una entrada notablemente sombria.

Un segundo caso:

"capa" y "resplandor". También es facil, porque pienso en un rico manto de color oro que a veces ha
usado mi mujer, y que me sugiere la idea de brillo o resplandor. Supongamos, sin embargo, que
encuentro cualquier otra palabra en vez de resplandor. Digamos que sea "fruta". No me siento
inclinado a pensar ahora en el manto. Observo la idea de "capa" pensando a la vez en "fruta", y dejo
que esta idea gobierne mi pensar. Algo me llega en un momento, y me encuentro pensando en una
cubierta, en la corteza de una naranja, en la fruta misma, Un tercer caso: "estruendo" y "muralla”.
Puedo pensar en muchisimas cosas relacionadas con estruendo, pero en las presentes condiciones
me encuentro pensando en una batalla medieval contra las murallas de una antigua fortaleza, cerca
de la cual tuve una vez un colegio.

Estos ejercicios os ayudaran a comprender como actua en realidad una disposicion o tendencia
impuesta por la voluntad y os serviran para imponer a la mente una linea inestable o fija, de modo
que vuestra vida pueda concentrarse en un definido propdsito. Ademas de este objeto general de la
vida, encontraréis que este poder sirve para imponer a la mente disposiciones muy utiles, que os
capacitan para pasar en forma rapida y efectiva de una clase de trabajo a otra y de la vigilia al suefio.



CAPITULO V

LA CONCENTRACION EN LA VIDA DIARIA

EL BUEN EXITO INTERIOR Y EXTERIOR

La concentracion por si misma no es un fin, sino un medio par—a desarrollar la voluntad a fin de que la
vida entera tenga un definido propdsito. Polarizad toda vuestra vida —todas vuestras acciones,
sentimientos y pensamientos—, y para ello estableced una disposicion permanente para el triunfo en
cualquier linea del humano esfuerzo. Puede ser la disposicién del artista, la del devoto, del cientifico,
del poeta, del filosofo o del filantropo; puede relacionarse con el arte, la ciencia, la religion, la
hermenéutica, la filosofia, los pensamientos y los actos de afecto y bondad, o los asuntos
relacionados con el comercio y el gobierno; puede que pretenda llegar a la destreza en la accién, al
intenso y dilatado sentimiento, o a la clara y profunda comprensiéon de la vida; puede intentar el
dominio de si mismo, o del ambiente en que viva y el triunfo en las cosas exteriores. La eleccion es
cosa vuestra; pero escoged algo definido y polarizad toda vuestra vida hacia ese fin. No seais una de
esas personas que no se han decidido por ningun camino determinado, y deambulan de aqui para
alla, hacia una vejez repleta en su mayor parte de desengafos y arrepentimientos.

Y este objetivo debe ser humanitario, porque si no el hombre se convierte en esclavo de las cosas.
No se puede ser un hombre lleno de calma y fuerza, si el triunfo depende de la posicion, el poder, la
dignidad y la seguridad de vuestro yo personal. El ansia de poseer esas cosas exteriores indica
cuanto dependemos de ellas, y tal dependencia nos lleva a sentir ansiedad por ellas, inquietud y
zozobra al ver que con la misma facilidad que vienen se alejan de nosotros. No hay grandeza sin
bondad, ni triunfos externos sin el logro interno de una poderosa voluntad plena de
benevolencia hacia los demas.

El buen éxito exterior sin pujanza interna es una ilusién. Conoci muy bien una familia compuesta de
cinco hermanos. Tres, son hoy viejos que andan entre los sesenta y setenta anos; los otros dos
murieron a los cuarenta. A estos Ultimos se les llamaba los afortunados de la familia. Cuando eran
relativamente jovenes lograron triunfar en los negocios. Pero desgraciadamente, no poseian la
potencia interna para aprovechar su prosperidad externa, y su triunfo resulté mas bien una maldicién
que una bendicion. Comieron y bebieron mas de lo deseable; no hicieron ejercicio, y a pesar de
conocer muy bien el peligro, entregaron su cuerpo a los excesos. Al llegar a los treinta y cinco afios
ambos estaban enfermos y excesivamente gordos; a los cuarenta estaban permanentemente en
manos de médicos, y a los cuarenta y cinco ambos habian muerto, después de diez afios de una vida
completamente miserable. Los otros tres hermanos estan todavia robustos y sanos, y a cada uno le
rodea una familia feliz. De este modo el triunfo exterior sin ir acompafiado del interno conduce al
fracaso; por el contrario, el buen éxito interno lleva también al logro exterior.

El triunfo depende de lo que busquéis y de como lo busquéis. Si os habéis propuesto triunfar en algo,
lo conseguiréis sin duda, no importa cuan elevado sea el objetivo, siempre que vuestra voluntad esté
de acuerdo con la Gran Ley. Si no tenéis esto ultimo en cuenta no lo queréis en realidad, sentis sélo
atraccion hacia algo exterior, os contentais por el momento con un imperioso deseo.

Si lo que buscais es la vana satisfaccion del cuerpo o de los sentidos, o siquiera de la mente, no
podéis verdaderamente decir: "Yo quiero", porque sois esclavo de los placeres de la vida inferior y los
objetos de los sentidos os llevan por doquiera.

Empero, si os decis: "He de tener poder; sentiré amor; quiero saber", tenéis que escoger el recto
camino para llegar al fin, y cuidar de que los demas sean también mas poderosos y libres porque vos
lo sois; que tengan mas amor, puesto que tenéis mucho que dar, y que atesoren un mayor
conocimiento, puesto que vos lo habréis logrado. El rico que vive entre gente pobre no es realmente
rico... aunque se haga la ilusién de serio. Si lleno de orgullo retenéis el poder a fin de hacer sentir
vuestra supremacia sobre los demas, no estais obedeciendo la Gran Ley, y sois un esclavo de la baja
emocion del orgullo.
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Si al ir en busca del conocimiento vuestro propdsito es el de brillar y sentiros superior, o si queréis el
amor de los demas para vosotros solos, con el objeto de multiplicamos en ellos, a fin de que piensen
bien de vosotros, se hagan lenguas de lo que sois y gusten de buscar vuestra compafia, una vez
mas obrais desobedeciendo la Gran Ley, y sois un esclavo de la equivoca emocion del orgullo. Y ese
orgullo, cuando se sienta doblegado por los accidentes de la vida, se tornara en envidia, celos, ira y
temor, y seréis hechos pedazos por los vientos en conflicto de las circunstancias. Os ahogaréis en el
mar de los deseos, y seréis incapaces de decir: "Yo quiero".

Mayormente sera esto asi si lo que procurais es la satisfaccion de los sentidos y el regalo del cuerpo:
entonces si que seréis un esclavo. Corrompido por los deseos y remordimientos, no habra dentro de
vosotros ni paz ni poder. Claro esta que debéis adiestrar todos vuestros vehiculos —el cuerpo, los
sentimientos y la mente— para que obren activa y ordenadamente, removiendo en ellos toda huella de
pereza y pesadez, de agitacion y excitacion, de modo que sean perfectos instrumentos para llevar a
cabo vuestra voluntad en la regidon en que respectivamente trabajan.

La primera cosa que hay que hacer es determinar la disposicion o tendencia que necesitamos, y
luego eliminar todo aquello que puede agitar de cualquier manera la mente. Tenéis que tratar de
liberaros de todo vestigio de irritacién, enojo, ansiedad, incertidumbre y temor. Cuando se permite que
tales cualidades tengan asiento en la mente, no puede haber un real ejercicio de la voluntad, ni la
disposicion puede ser en verdad permanente, El buen éxito en la practica del dominio de la mente
depende de la persistencia de la disposicion, y si sois todavia de caracter tan infantil para que os
arrastren la ira, la ansiedad y el temor por causa de los llamados accidentes de la vida, no podréis
tener, hasta que no logréis gobernaros, mas que cambiantes disposiciones y una mente vagabunda.
Unicamente las cosas puras, buenas, benignas y tranquilas pueden ser permanentes; el orgullo, la
rabia, el miedo y todas las demas de su calafia son de la naturaleza de la agitacion y de lo
impermanente.

Por tanto, la disposicion que debéis escoger tiene que ser compatible con vuestro mejor y mas
altruista idea... sin egoismo, no sélo por lo que toca a vos, sino también a. los demas. No podéis ya
considerar la vida como una batalla con vuestro préjimo a favor de unos pocos, ni tampoco desear
vuestra preponderancia sobre los demas; y si vuestro propdsito es la gradual conquista del yo y el
pleno desarrollo de vuestros poderes, vuestra uUnica posible actitud hacia los demas, hacia todo ser en
todo momento de la vida, debe ser la de la benévola intencién para compartir con ellos la libertad y el
poder, que son vuestra adquisicion mas preciada.

LA LOCURA DEL DESEAR

Luego debéis abandonar todo deseo, porque no podéis desear y querer a la vez. Las dos cosas son
del todo incompatibles. Esto puede ser demostrado por un sencillo argumento. Supongamos que
estoy considerando si he de tomar o no la pluma. En este asunto no puede haber deseo, sino que
debo decidir si la tomo o la dejo donde esta. Sé perfectamente bien que pesa apenas unos cuantos
gramos, y que tengo la libertad y el poder suficiente para cogerla, y por tanto me digo: "La tomo", o
"No la tomo". Pero si yo supiera o pensara que pesa media tonelada, me diria: " jOh, desearia tomar
esa pluma!" El deseo implica reconocimiento de nuestra incapacidad. Es una demostracion de que
dependemos de los acontecimientos externos. Es esperar, no trabajar, y malgastar tiempo y energia
mientras se espera, y abrir la puerta a toda clase de debilidades que han de inutilizar la oportunidad
cuando se presente.

Los hombres cuerdos no buscan la oportunidad, sino que tratan de prepararse para ella. Querer es
poner en uso nuestros poderes; y el hombre de voluntad no utiliza los deseos, que no hacen sino
malgastar su tiempo y minar su fuerza moral y espiritual. De aqui que no se queja de su ambiente, ni
murmura de las cosas que la fortuna le trae sin aparente accion de su pare, Como el sabio que
menciona el Bhagavad Gita permanece "contento con lo que le llega sin esfuerzo", y esta siempre
decidido a hacer el mejor uso posible de todo lo que de esta suerte le llega a la mano.

¢ Os atrevéis a afrontar el choque mental y emocional de que habéis de aceptar los hechos de la vida
y no desear que la naturaleza y la Gran Ley hayan puesto un diferente material a vuestro alcance? Al
menos decios, cada vez que os encontréis deseando: " jConcluyamos con eso; no lo quiero!

Es bueno detenerse un rato a pensar en lo que este cambio d ¢, actitud ha de significar para nuestra
vida. ¢ Qué significara para nosotros al levantarnos a la mafiana, al comer o cuando vamos a dormir?
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¢, Qué, cuando nos encontremos con nuestros amigos, con nuestros compaferos, o con nuestros
llamados enemigos?

¢, Qué resultado dara cuando perdamos nuestra ocupacién o nuestro dinero, cuando tengamos un
incidente desagradable, o caigamos enfermos, o nuestra familia sufra? Sentaos y pensad en todas las
cosas desagradables que os pueden acaecer dentro de la semana préxima, y ved en cada caso qué
es lo que ello puede significar para vos, No debéis abatiros y decir: "Estoy triste..." o "Yo deseo...",
sino que debéis levantamos afirmando: "Yo quiero..." o bien "Yo no quiero..." En esta disposicion no
hay para vos esperanza, sino certeza. No hay expectacion, sino conocimiento. No hay tampoco
temor, sino confianza en la Gran Ley que actua dentro de vos y en todas las cosas.

Todas las mafianas, por una semana, antes de empezar a trabajar, ocupad unos cinco minutos en
pensar en este vigoroso modo de considerar la vida. Cada noche, antes de ir a reposar, disponed de
otros cinco minutos para echar una mirada retrospectiva y ver en qué forma cumplisteis con vuestra
determinacion durante el dia, No os preguntéis especialmente: "; En qué he errado?", sino ";En qué
he triunfado?" Cada dia tiene que contaros sus hazafas. No deseéis, no os lamentéis ni os
entreguéis a la esperanza. Mas cuando vayais a dormir, decios muy suave y dulcemente: "Yo quiero".
Y al despertar repetid también con igual nobleza: "Yo quiero".

ECONOMIA DE LAS FUERZAS

Si queréis convertiros en un hombre o mujer de vigorosa concentracién, vuestra nueva tarea
consistira por el momento en vigilar las cosas pequefias, en economizar todos vuestros poderes, y no
malgastar ninguno en ociosos pensamientos, emociones o0 acciones,

Durante el dia no hagais ninguna cosa mientras estéis pensando en otra. El pensamiento y la accién
deben ir unidos: no penseéis nada, sin referirlo a la accion o a una posible accion; no realicéis tampoco
ninguna accion sin intencion. Por esta practica de todo el dia la mente y el cuerpo aprenden a actuar
juntos, sin malgasta,, energia fisica o mental, y de esta manera llegaréis a suprimir todo pensamiento
inatil.

Con respecto a la accion Inatil o superflua, evitense todas esas pequenas pero dafinas actividades
y amaneramientos a que la gente se entrega casi inconscientemente, como el entrechocar las
rodillas, el hacer oscilar un pie poniéndolo sobre la otra rodilla, el usar frases inutiles, como "ya lo ve
usted", "por supuesto”, y otras mas que son las muletillas de tanta gente: el retorcerse los bigotes, el
roerse o morderse las ufas, el jugar con los botones y cadena del reloj, el sostener conversaciones
sin objeto, etc.

Tras de cada accion o palabra debiera haber un propésito. Deben también proscribiese las que
podemos llamar las grandes actividades perjudiciales, como el quedarse hasta tarde en la cama por
la mafana, el malgastar tiempo en la noche, el comer mas de lo necesario y el luchar por conseguir
algo que realmente no necesitamos. Igualmente deben evitarse en lo posible toda excitaciéon corporal
y toda tensién nerviosa y muscular. Estos malos habitos son dificiles de cambiar de golpe, y es mejor
formarse la resolucion de dedicarse una hora diaria a su extirpacion e ir aumentando gradualmente el
tiempo, que resolverse a cambiarlos inmediatamente y fracasar asi en la tarea.

En lo que toca al pensamiento ocioso, evitese el habito de quedarse despierto en la cama o el
ponerse a pensar en el momento de irse a dormir, y el quedarse en un estado de semisomnolencia al
despertar. El pensar debe hacerse en una posicién positiva y con intencion, y no medio dormido.
Ademas, no os mantengais una y otra vez en el mismo pensamiento o argumento, Si es necesario
resolver algo, hacedlo considerando todos los hechos que tienen que ver con ello; llegad a una
conclusion, y luego alejad el asunto de la mente; y nunca mas lo volvais a considerar a no ser que
haya nuevos hechos que con él se relacionen. Si las razones que hay en pro y en contra de una
accion parecen ser iguales, la decision que toméis no tiene importancia; tirad entonces una moneda al
aire, y solucionad asi la duda, no permitiendo que la mente se preocupe mas en ello. Si surge una
dificultad, no la dejéis para después, sino tratad de resolverla inmediatamente, sin que dejéis nada
para su ulterior consideracion, o bien determinad de antemano un momento para solucionarla; y por
ningun motivo permitais que la ansiedad, el temor o el desasosiego ronden alrededor de la mente,
emponzofiandola y debilitandola.

Evitad también el pensar demasiado en lo que vais a hacer. Tratad, por el contrario, de llevarlo
inmediatamente a la practica. No penséis en lo que otros dicen de vosotros, a no ser para extraer de
ello el elemento de verdad que en todo existe.
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Que de ninguna manera las imperfecciones de los demas sean tema para vuestras meditaciones. No
s6lo porque necesitais todo vuestro tiempo y energia para la labor que estais realizan do, sino
también porque reflexionando en los defectos ajenos aparece en vos la tendencia a incurrir en las
mismas debilidades. Si el cerebro esta aletargado no comais después de oscurecer, 0 no durmais
después de amanecer. Haced un ejercicio moderado y tomad aire fresco.

Hay que eliminar aun las emociones superfluas. La busqueda de pequefos placeres que, en
verdad, no recrean y al entregarse a la emocidon que procuran sin su correspondiente accion y
pensamiento, debilitan la voluntad. Vuestro principal propdsito debe ser vuestro mayor placer... y si
esto no es asi, el placer o el propdsito son perjudiciales.

EL VERDADERO TRABAJO ES UN JUEGO

Este r—nodo vigoroso de estimar la vida puede parecer algo rigido y el dia repleto con un exceso de
trabajo. Mas no es asi. El trabajo no tiene por qué ser afanoso y pesado,— en verdad, su verdadero
caracter deberia ser el de un juego. Todo trabajo penoso es meramente accion, y no edifica
internamente al hombre que lo hace. Empero, la mas pequefia labor conscientemente ejecutada de
corazén y mejor que antes es benéfica para la evolucién del hombre. Y unicamente por la
concentracion podéis hacer algo mejor que lo que hicisteis anteriormente. Si al escribir una carta nos
esforzamos en hacerla nitida y hasta hermosa, expresandonos en forma concisa, clara y graciosa,
habremos conseguido el desarrollo de la mano, la vista y el cerebro, y los poderes del pensamiento,
el amor y la voluntad. El verdadero trabajo, tal como el del artista, esta lleno de influencia creadora y
de alegria.

Haced vuestro trabajo sabiamente, de suerte que sea un juego. Es insensato excederse en el trabajo.
Quien obra asi hace menos que aquel que mide su fuerza. Toda nuestra labor debiera darnos nuevo
vigor, de suerte que mafana nos encontremos mejor que hoy. Toda labor penosa o prolongada hace
que nos sintamos mas débiles al dia siguiente, por lo que no es en realidad verdadero trabajo, sino
desgaste.

No existe una divisién clara entre el trafago y la diversion. Si hacemos, por ejemplo, un largo viaje a
caballo, la primera parte de la jornada parece deliciosa, tanto al jinete como a la cabalgadura, delicia
que insensiblemente desaparece a medida que el cansancio aumenta, hasta que de repente
descubrimos que lo que en un principio fue para nosotros una mera diversion se ha convertido ahora
en fatiga, y hasta en algo penoso, Todo trabajo es en realidad un juego, cuando comprendemos el
bien que puede hacerse con él, y evitamos la fatiga y el exceso.

Tenemos mucho que aprender de los animales, y aun de las plantas, a este respecto. "Crece como
crece la flor —dice Luz en el Sendero—, que abre su corazén a la luz del sol". y como dijo Jesus:
"Considerad los lirios del campo, que no hilan ni trabajan; y en verdad os digo que ni Salomén en toda
su gloria anduvo vestido como uno de ellos". Es el mortal terror del manana lo que hace pesadisimo
todo trabajo, y nos hace sudar gotas de amargura y de angustia. Mas la ley dice: "Obra hoy correcta y
cuerdamente, y deja que el resultado se cuide a si mismo". No es ésta una doctrina de pereza, sino
de trabajo que divierte en vez de fatigar.

Como ilustracién de esto puede servirnos la manera como la gente efectia un largo viaje. Sube un
hombre a un tren en Chicago, y lleno de febril impaciencia, pasa los tres o cuatro dias que tarda en
llegar a San Francisco, su destino. Tiene fija la mente en algo que necesita hacer alli, su viaje es pura
fatiga y miseria. Para otro hay mil cosas interesantes en el trayecto: el paisaje; la gente, el mismo
tren; para éste el viaje es un feliz descanso. Y al final ha logrado mucho mas que el otro. La gente
busca la novedad debido a que su escaso poder de pensar pronto agota las superficiales
posibilidades de las cosas familiares; un paso mas alla es tener vigorosamente en vista un propdsito
para el futuro; pero otro paso mas adelante es sentirse pleno de propésitos, y al mismo tiempo
despierto ante los mas profundos valores de las cosas comunes que hay en el camino.

El aldeano hindu vive muy cerca de la naturaleza, y nos ofrece en el reino humano un ejemplo del
hombre que crece como la flor. Nuestro aldeano se dirige a la oficina de coreos, que dista unas
quince o veinte millas, para recoger su correspondencia o despachar algunas cartas. No va andando
en forma estolida y penosa, y haciéndose pedazos los nervios con los nada graciosos movimientos a
que da origen una mente impaciente o descontenta. La vision de su correspondencia no es una
mania que lo prive de todo otro interés y le haga maldecir lo largo del trayecto.
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No; hay insectos, aves, flores, arboles, arroyos, nubes en el cielo, campos, casas, animales y gente, y
por ultimo la misma bendita tierra, en la cual echarse por un momento como si fuera en la suavidad
de divinos brazos. jOh, Cielos!

jCuan poco sabe el hombre blanco de la vida y cuanto del fatigoso trabajo! Los hindues han
sustentado desde antiguo la idea de que los dioses se divierten y juegan. Cuando la. gente
comprenda esta verdad cesara de desear el descanso, o de desear el fin de la jornada.

Organizad sabiamente vuestra vida, de modo que sea pura delicia y felicidad sin mezcla. Tal
condicién hace rapido el progreso y mayor el triunfo. El trabajo cansador y fatigoso no es meritorio ni
especialmente provechoso, y sélo muy raramente es necesario.

LOS CUATRO GRANDES OBSTACULOS

Se dice en un antiquisimo libro hindu que hay cuatro grandes obstaculos que dificultan todo humano
triunfo: un corazén irresoluto, las pasiones humanas, una mente confusa y el apegarse a
cualquier cosa que no sea Brahman. Por la palabra Brahman se da aqui a entender la Gran Ley.
Un corazén irresoluto significa que el cuerpo es de tendencias perezosas y sibariticas y que sus
actividades son flojas, mal reguladas o llenas de excitacion.

Las pasiones humanas indican que los sentidos o las emociones estan mal condicionadas en su
accion.

Una mente confusa da a entender que es todavia indolente o incoherente y que no se la ha
dominado.

Al buscar el dominio de estas tres cosas no debéis llegar a la represion o a la destruccién, sino a la
bien regulada actividad, que es cultura. La cultura fisica implica la supresion de las actividades
irregulares del cuerpo. Exige una vida ordenada, con un ejercicio, alimento y descanso adecuados. El
gobierno de los apetitos naturales que ello requiere no anula su poder, sino que los armoniza; y este
control no disminuye, sino que incrementa el sentimiento de la vida vigorosa.

Estas cosas son también ciertas en lo que atarfie a la mente. Ella también requiere ejercicios, alimento
y descanso regulares y proporcionados. Sus apetitos naturales necesitan también ser controlados y
gobernados, y una vez que esto se hace ya no hay pérdida de vigor mental, sino mas bien un
acrecentamiento.

El ejercicio es algo mas que el mero uso de la facultad. El hombre que parte piedras en el camino
hace uso de sus Musculos y seguramente al cabo de un tiempo esos musculos se tornaran vigorosos.
El hombre que sigue un definido sistema de ejercicios fisicos, por un corto tiempo cada dia, pronto se
hace mas fuerte que el hombre que maneja el martillo todo el dia. De la misma manera, el hombre
que pasa su tiempo en el estudio de las matematicas, la literatura, los idiomas, la ciencia, la filosofia,
o cualquier otro asunto, hace uso de su mente, y el pensar puede llegar a ser facil para él. Pero el
hombre que deliberadamente sigue un sistema determinado de ejercicio mental, por unos cuantos
minutos diarios, pronto adquiere un mayor dominio de su mente que el que meramente lee o piensa
sin método durante todo el dia.

En realidad, la necesidad de la educacién y adiestramiento de la mente, del ejercicio mental regular,
ordenado y con un objeto determinado, es mucho mayor que en lo que toca al cuerpo en la
generalidad de los casos; porque en la etapa en que nos encontramos las actividades corporales de
los hombres estan bien, ordenadas y controladas, y el cuerpo es obediente a la voluntad, mientras
que la mente es por lo general del todo desobediente, floja y voluptuosa.

En el sexto capitulo de este libro se encuentran prescritos diversos ejercicios para el cuerpo, que
tienen por fin regularlo y calmarlo. La tranquilidad no significa pesadez o inmovilidad, sino movimiento
regular y enteramente compatible con la rapidez del movimiento. De esta manera tampoco el dominio
de la mente significa embotamiento o estupidez, sino pensamiento preciso, nitido y regular, prontitud
y vigor de la mente, e ideas intensas y vividas.

Ahora bien; sin el preliminar adiestramiento que aquieta e( cuerpo, el dominio de la mente se hace en
extremo dificultoso. Una cierta, si bien pequefia, dosis de austeridad es imperativamente necesaria
para el logro de la concentracion. La razén de esto ha de encontrarse en la regla basica del
procedimiento. Esta regla es la siguiente: el cuerpo debe estar quieto y la mente atenta y despierta.
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No es usual en la vida humana que la resuelta perseverancia vaya de la mano con la ausencia de
toda excitaciéon. Y sin embargo, para llegar al buen éxito la mente debe estar tranquila y libre de
deseos, que siempre dan origen a excitantes apetitos, temores, dudas, esperanzas, y a sentimientos
y pensamientos penosos o agradables. Debiera tenerse claramente delineado en la mente el ideal a
que se aspira, no sélo un momento, sino constantemente. Una disposicion asi predominante tendera
a polarizar todo pensamiento, deseo y actividad en su misma direccion. Asi como un viajero sigue a
una estrella por intransitables parajes llenos de arbustos, el persistente ideal guia; infaliblemente a su
devoto por todas las dificiles y complejas situaciones de la vida. Todo lo que se necesita es la
constante practica y la ausencia de agitacion.

Constante practica y ausencia de excitacion o agitacion son dos reglas que siempre se prescriben ¢Y
no veis que son el natural acompafiamiento de la voluntad? Si habéis dicho: "Yo quiero”, no sélo en
palabras, sino también en actos, pensamientos y sentimientos, ¢no actualizaréis constantemente
vuestros poderes para llegar al fin, y siempre libre de la excitacion que invade al que desea? Si
queréis luz, dice un proverbio hindu ;de qué sirve el mero hablar sobre una lampara? Si estais
enfermo, dice otro, ¢podéis curaros de vuestra enfermedad con sélo gritar el nombre de las
medicinas? El oculto tesoro no sale a la superficie por el mero mandato: "jSal!" Tenéis que dar con el
lugar, remover las piedras y cavar.

Y si de esta suerte trabajais y practicais, y jamas deseais y no tenéis apego a nada que no sea
Brahman, pronto el triunfo ha de ser vuestro, y el poder, el amor y el conocimiento han de
pertenecemos en forma tal que ni siquiera pueden imaginario el rey en su trono, el apasionado
amante con la dama de sus pensamientos ni el erudito en su estudio. Porque la Gran Ley es la fuente
de todo poder, de todo conocimiento y de todo amor, y cuando vuestra conciencia no se adhiera a
nada, con excepcion de Brahman, el triunfo ha de ser vuestro para siempre. En un distante futuro,
¢, qué no es seguro?

10h, he aqui la Verdad! En el infierno mismo,

por encima del Cielo, mas lejos que la estrella
mas lejana, mas alla do Brahma piensa y vive;
antes de todo empezar, sin que jamas termine,
como el espacio eterno, y como la certeza
seguro, existe un Poder divino que hacia el bien
todo lo empuja y mueve... {Sélo su Ley perdural...

Y lo que es seguro vale tanto como si ya hubiese acaecido; de modo que si no lo habéis de conseguir
de otro modo, aun ahora el triunfo es ya vuestro y para siempre, sin que tengais que esperar el triunfo
final.

" La Luz de Asia, por Edwin Arnold.



CAPITULO VI

DOMINIO DEL CUERPO Y DE LOS SENTIDOS

DE COMO SENTARSE

Para el buen resultado de la practica de la concentracion es necesario educar el cuerpo, de modo que
permanezca quieto tanto tiempo como lo necesitais. Quizas nunca os habéis sentado algunos
minutos sin moveros. Ensayadlo ahora. No busquéis un reposo que tienda a la modorra, o al suefio,
sino tratad de sentaros, perfectamente tranquilo, por unos cinco o diez minutos, sin apoyar la espalda
en la cintura, con los ojos cerrados, y sin sentir inquietud o suefio. Recordad que las actitudes del
cuerpo van asociadas con estados de sentimiento, como el de tenderse con el suefio y el de
arrodillarse con la oraciéon. Hay que tener esto en consideracion cuando os dispongais a elegir una
postura, pues nada hay que objetar a que os tendais para concentraras o meditar, siempre que esta
posicidon no os haga dormir.

Tratad de escoger una actitud para la concentracion que esté libre de asociaciones perturbadoras.
Por lo general, resulta ventajoso sentarse con los ojos cerrados, las manos en descanso y la cabeza y
el cuello derechos, pero no tiesos. Probablemente notaréis que el cuerpo no es tan obediente como
deseais. A menudo es inquieto e impaciente, o se perturba por sensaciones baladies, aun cuando
hayais alejado toda causa de malestar que pudiera existir. No lo permitais. El cuerpo debe ser vuestro
servidor. ;—Queréis ser el amo? Levantaos, y decid: "Yo quiero". No deseéis, sino decid: "Yo quiero".
Si el cuerpo no es activo y obediente, adiestrado, Desde mafiana levantaos diariamente, y durante un
mes, media hora mas temprano, y haced los siguientes ejercicios:

1° Estar quieto, de pie: cinco minutos.

2° Relajamiento: cinco minutos,

3° Ejercicio de los nervios: siete minutos

4° Ejercicios de respiracion. ocho minutos,

5° Ejercicios de extension y flexion: cinco minutos.

Practicad diariamente, con toda fidelidad, y a la misma hora durante un mes todos estos ejercicios. Si
un dia dejarais de hacerlo, empezad de nuevo al siguiente, y hacedlos por un mes a contar desde
este nuevo dia. Esto os dara oportunidad de hacer algo que al cuerpo no le gusta, que a la vez que es
benéfico para él es un valioso adiestramiento de la voluntad. Adiestrad vuestro cuerpo como lo haria
un comerciante con un perro fino, no lo hagais morir de hambre ni lo golpeéis, pero tampoco le
permitais la pereza y el regalo.

Si veis que con este nuevo régimen la vieja carrofia sale a la superficie y el cuerpo se pone débil y
enfermo —efecto que se debe a la indulgencia del pasado, y no al esfuerzo de presente—, dejad la
practica por una semana. Empezad de nuevo con todos los ejercicios otra vez, y asi perseverad hasta
que el cuerpo sea sano, limpio, vigoroso y apto instrumento para ejecutar vuestra voluntad. Repetid el
esfuerzo varias veces hasta que los malos efectos desaparezcan enteramente. Si queréis, podréis.

LOS CINCO EJERCICIOS CORPORALES

1. ESTAR QUIETO DE PIE.

Entrad en un cuarto donde no seais molestado, y habiendo colocado vuestro reloj a la vista,
permaneced de pie, derecho y atento, preferentemente ante un espejo grande. Permaneced
perfectamente quieto durante cinco minutos. No debe permitirse que el cuerpo se ladee, ni que los
dedos se crispen, ni tampoco interesarse para nada en la mas ligera de las sensaciones, La mente
puede ocuparsela en pensar por turno en las diferentes partes del cuerpo, procurando que
permanezcan quietas. Es probable que duelan los dedos meniques, los hombros o cualquier parte del
cuerpo, pero no hay que prestarles la menor atencion.
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2. EJERCICIOS DE RELAJAMIENTO.

Estos tiene por objeto ensefarle al cuerpo a estar quieto sin ponerse tenso. Para sentir el
relajamiento intentad el siguiente experimento. Levantad el codo izquierdo por encima del hombro, y
colocad la mano izquierda sobre el pecho, con la palma hacia abajo. Con el codo derecho en su
posicion natural, levantad la mano derecha de modo que los dedos de la izquierda la cojan. Sostened
los dedos de la mano derecha con los de la izquierda. Retirad lentamente la energia del brazo
derecho hasta que no sintais vida en él, esto es que esté completamente relajado. Entonces, de
repente abrid la mano izquierda, soltando la derecha. Si ésta cae sin vida habréis logrado el
relajamiento.

Aprendiendo de este modo lo que es el relajamiento, no necesitais ya repetir el experimento, sino
proceder como sigue: tendeos de espalda en el piso o0 en una tabla (no en una cama o lecho), y tratad
de hundiros en el suelo como si fuera blando. Esto os producira un espléndido sentimiento de
relajamiento de todo el cuerpo, si fuera necesario, relajad el cuerpo por partes, empezando por 'los
pies y subiendo hasta la cabeza. Para relajar los ojos, es muy importante tratar de imaginar el color
negro. Relajaos siempre de esta manera antes de ir a dormir.

Como medida extrema, cuando las otras fracasan, se puede aprender lo que es el relajamiento
durmiendo unas pocas noches sobre una mesa, con soélo una sabana entre el cuerpo y la tabla, esto
es, sin que nada ablande la superficie. Es posible dormir en un lecho blando sin relajarse, pero no es
asi cuando se trata de una tabla. En la dura superficie plana tenéis que relajaros a fin de sentimos
cémodos. Entonces, una vez que sepais lo que es el relajamiento, practicandolo a voluntad, podéis
volver a vuestro lecho blando.

3. EJERCICIOS DE LOS NERVIOS.

Estos se ejecutan, ora manteniendo una parte del cuerpo quieta e impidiéndole que tiemble, ora
moviéndola lentamente, muy lentamente. Extended la mano con los dedos un poco abiertos, y
observados de intento. Se moveran un poquito, y empezaréis a sentir una especie de crujido en las
coyunturas. Tratad, por un esfuerzo de voluntad, de mantenerlos perfectamente quietos. Después de
unos pocos minutos empezaran a hormiguear, y sentiréis como una filtracion en las puntas, como si
algo se escapara. Mediante la voluntad haced retroceder esto al brazo, y de éste al cuerpo.

Poneos de pie, luego, ante un espejo grande, y moved el brazo por grados imperceptibles, desde el
costado a la posicion horizontal de frente. Debe moverse sin ninguna sacudida, y tan lentamente que
a duras penas se note el movimiento.

Sentaos ahora de espaldas a la luz, y mirad un mueble grande, como un ropero o un estante. Sin
mover la cabeza, empezando por una esquina del mueble, recorredlo con los ojos, muy lentamente,
sin dar saltos, por todo su contorno, siguiendo sus lineas mas prominentes, hasta volver al punto de
partida. Concédanse cinco minutos a cada uno de estos ejercicios, y practiquense en dias sucesivos.

4. EJERCICIOS DE RESPIRACION.

Sentaos en la posicion acostumbrada para concentraras. Inspirad en forma igual y lenta, por ambas
ventanas de la nariz, mientras mentalmente contais ocho, o cinco segundos; retened el aliento
mientras contdis ocho; y arrojado luego, también lenta e igualmente, mientras contais ocho, Repetidlo
durante unas ocho veces. Mientras el aliento esta en el cuerpo no se le debe retener con los
musculos de la garganta, sino extendiendo los musculos del pecho y el diafragma hacia abajo
mediante un acto de la voluntad. Retener el aliento en la garganta como un tapén, es dafiino. Todo el
procedimiento debe hacerse facilmente, y en forma placentera y natural,

Proseguid ahora llenando de aire los pulmones, y después, retened el aliento como antes,
presionando hacia abajo tanto como podais y hundiendo para ello el diafragma, Dirigid luego el aire
hacia la parte superior del pecho (sin levantar o mover los hombros), de modo que el abdomen se
entre. Lanzad asi el aliento de arriba abajo, y viceversa, lenta y deliberadamente, unas cinco o seis
veces, Yy luego arrojadlo afuera en forma suave y lenta.

En tercer lugar, inhalad el aire como antes, reteniéndolo en la parte mas baja posible e inhalad mas
aire, de modo que tanto la parte superior como la inferior de los pulmones estén completamente
llenas. Aspirad luego mas aire todavia por la boca, hasta que sintais una ligera molestia muscular.
Soltad el aliento lentamente.

Estos ejercicios de respiracidn tienen por objeto dar alegria y vigor al cuerpo, y neutralizar la natural
suspension del aliento, que a menudo tiene lugar fuera del cuerpo durante una poderosa
concentracion de la mente, cosa muy distinta de la suspension del aliento dentro del cuerpo, que
acompana a todo esfuerzo fisico.
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Si se practican estos ejercicios por largo tiempo, tienden a inhibir la sensibilidad. Para la practica de la
concentracion no se requieren formas inusitadas de respiracion, como la respiraciones muy lentas o
muy largas, o la practica de respirar hacia afuera por una ventanilla y después por la otra; estas
formas de respiracion resultarian extremadamente peligrosas.

5. EJERCICIOS DE EXTENSION Y FLEXION.

Poneos de pie con los talones juntos, levantad las manos sobre la cabeza, e inclinaos hasta tocar los
pies sin doblar las rodillas; volved a la posicidon recta, estirandoos lo mas posible y pisando en la
punta de los pies.

De pie como antes, dejad caer naturalmente a los costados los brazos y manos, con el dorso de éstas
vuelto hacia las rodillas; levantad lentamente y sin doblar los brazos, hasta que las manos se toquen
por el dorso por encima de la cabeza; estiraos, pisando en la punta de los pies y mirando hacia arriba;
lentamente volved a la posicion primitiva.

De pie todavia, con las manos a los costados y la palma hacia adentro, inclinaos lentamente a un lado
hasta que la mano pase mas abajo de la rodilla, mientras la otra se dobla para entrar debajo de la
axila; lentamente inclinaos en la misma forma hacia el lado opuesto, cuidando de estirar el cuerpo
todo el tiempo.

Realizad todos los ejercicios con un movimiento uniforme y con el pensamiento concentrado, por un
minuto cada uno. Finalmente, de pie, levantad un pie doblando para ello la rodilla; levantad luego el
otro y bajad el primero, y corred asi tan ligero como podais, por un minuto, pero sin avanzar. En este
ejercicio los dos pies no deben tocar el suelo al mismo tiempo.

DOMINIO DE LA SENSACION

Al terminar el mes, si bien podéis sentaros tranquilamente, y el cuerpo se ha tornado agil y vigoroso,
de modo que en la mafana podéis levantamos como lo haria un gato, es posible, sin embargo, que
os sintais todavia molestado por las cosas exteriores durante la concentracién o la meditacién. Los
ruidos, por ejemplo, pueden distraemos. En tal caso disponed de unos quince minutos diarios por
mes, para practicar en la siguiente forma.

Esto es necesario, porque la reclusion y quietud completas no es natural que se consigan, ni siquiera
por un corto tiempo. Por muy afortunado que seais en cuanto a las circunstancias, no podéis apartar
del todo vuestra atencién de la luz, el sonido y el viento, y sin embargo, Podéis educar a los sentidos
de manera que ignoren lo que registran los érganos respectivos. Cuando estamos profundamente
interesados en la lectura de un libro, no nos damos cuenta de que afuera cantan las aves y de que
existen otras interrupciones. Importa poco que el viento agite las ramas de los arboles; que el fuego
crepite en la chimenea vy el reloj no cese en su monétono tictac, por mas que estos sonidos penetren,
en realidad, en el oido, poniendo en accion este érgano de los sentidos.

No es que el oido no responda a los sonidos, sino que los sentidos se han retirado de los 6rganos
correspondientes. Del mismo modo, si estamos distraidos Podemos tener los ojos abiertos y no ver
nada, por mas que la retina registre la imagen de todas las cosas, que envian ondas de luz a los 0jos.
Si el reloj se para de repente, la atencién se ve atraida inmediatamente a averiguar el porqué del
inesperado cambio; lo mismo ocurre si una gran nube repentinamente oscurece el sol, o una fresca y
humeda brisa nos da de subito en el rostro. Estas cosas no atraerian a los sentidos si no fuera que
mantenemos en la mente, por lo menos, una ligera conciencia de lo que pasa fuera de nosotros, y el
consiguiente interés en ellas. El estudiante tiene que aprender a ignorar a voluntad las cosas
exteriores.

La practica que a veces se sigue para retirar la atencién de los sonidos y formas externas es la de
escuchar sonidos y atender a luces y sentimientos en el interior del cuerpo. Tales sonidos, como los
que se originan por el movimiento del aire en los oidos u otras cavidades, o por la circulacién de la
sangre, o por otro fenédmeno cualquiera del cuerpo, pasan inadvertidas entre los sonidos mas fuertes
de la vida, cuando atendemos a los asuntos corrientes; pero cuando nos sentamos silenciosos, sin
prestar atencion a los impactos exteriores, es posible que la conciencia registre estas impresiones
mas delicadas. Puede escogérselas como objeto de concentracién y cuando han desplazado a los
sonidos exteriores, puede a su vez olvidarselas, mientras se fija la atencién en el objeto de
concentracion.
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Es una cosa dificil retirar los sentidos de los 6rganos respectivos. Sentaos tranquilamente y escuchad
con atencion el andar del reloj. Tratad luego de no oirlo, primero haciendo un esfuerzo, y luego
enfocando adrede la atencidn hacia otra cosa. También tratad deliberadamente de confundir el sonido
mezclandolo con otros producidos por vuestra imaginacion, y luego perdedlo de vista en medio de la
confusion.

El mejor medio de librarse de semejantes interrupciones consiste en escoger un sitio en que haya las
menos posibles, y después alejar de la mente toda expectacion o interés en los cambios exteriores.
Antes de empezar vuestra practica de concentracion, considerad si por el momento os importa algun
fenomeno fisico, ¢Esperais que alguien os llame o interrumpa? ;Teméis que alguien pueda
sorprendemos en lo que parezca, al ignorante, una ocupacion ridicula? Aunque asi sea, es mejor
evitar toda expectacion. No estéis constantemente a la espera de que alguien ha de venir. Toda
expectacion semejante mantiene a los sentidos vividamente atentos al mas ligero ruido. En resumen,
resolved que, mientras dure la practica, nada de lo que ocurra en el mundo exterior haya de
importaros lo mas minimo; no debéis prestar ninguna atencién a las cosas externas.

Si ocurriese un sonido inusitado, dejad de preguntamos cual ha sido la causa o qué significa. Cesad
de interesaras en los cambios exteriores y pronto no afectaran vuestra atencion. Si habéis querido el
triunfo, no os inquietaréis por las cosas exteriores, ni ocuparéis un instante vuestro pensamiento en lo
que la gente rutinaria pueda hacer o decir.



CAPITULO VII

DE COMO ALEJAR LOS PENSAMIENTOS INTRUSOS

PERTURBACION ORIGINADA POR NOSOTROS MISMOS

Sucede a veces que cuando estamos ocupados en estudiar o escribir llega una visita; puede que en
otros momentos su venida hubiera sido oportuna, pero en este caso nos perturba. De igual manera,
cuando nos esforzamos en concentrarnos muchos "visitantes" se apresuran por entrar, unos
bienvenidos y otros de lo mas incémodos y molestos. ;Qué es lo que les trae aqui en forma tan
inoportuna, y por qué medios podemos persuadirles que se vayan?

Un ligero estudio de estos pensamientos intrusos nos dice que en su mayor parte tienen que ver con
consideraciones del yo, y estadn enlazados con alguna emocién o recuerdo de la mente. Existe
siempre en nosotros la tendencia a considerar las cosas y las personas con que nos relacionamos,
segun sea la manera que afectan nuestra vida. Mientras no deje de suceder esto, los sentimientos
que ellas despiertan han de invadir la mente cuando menos los necesitemos, y estas emociones
despertaran a su turno las correspondientes cadenas de pensamiento.

Si el coronel Torregris es un camarada bueno y alegre para todos sus compafieros de club, no por
eso deja de ser un rematado atrabiliario para sus desgraciados subordinados, y cualquier
pensamiento que con él se relacione ha de despertar emociones de cordialidad en un caso y de
resentimiento en el otro. Si doy un paseo por una playa muy arenosa, encuentro que esas movibles
particulas constituyen un pavimento inseguro y molesto; Pero sin duda que un camello lo encontraria
de lo mas agradable para su pezufia. Asi ocurre con todos los sucesos de la vida, cada cosa tiene
sus aspectos agradables y desagradables, y estos ultimos sélo han de desaparecer para vosotros
cuando hayais aprendido a usarlos con un premeditado propdésito.

En tanto que prefirais considerar a los hombres y sucesos de la vida en cuanto conciernen a la vida
diaria y a los sentimientos, vuestra mente se sentira llevada de aqui' para alla por los vientos que de
todas partes soplan. La mente esta repleta de recuerdos y prejuicios que habitualmente sugieren
emociones de ansiedad, lamentacion y resentimiento. Estas sugestiones pueden en su mayor parte
estar latentes mientras estais metido en alguna labor fisica, o en alguna actividad mental que podéis
seguir con relativa facilidad porque tiene una base fisica, como el estudiar o leer libros, pensar
mientras seguis una conversacion.

Pero tan pronto dejais las ocupaciones activas o el estudio para ocuparos en la concentracién sentis,
especialmente cuando no se emplea una imagen o forma visible, este persistente presionar del
pensamiento, que es entonces de lo mas inoportuno.

Es, por tanto, necesario que debilitéis y destruyais tales asociaciones, que tan fecundas son en
agitacion mental y emocional, considerando para ello constantemente a los demas y a las cosas, no
como apéndices de vuestra vida personal, que os facilitan ocasiones para resentimos o congratularos,
sino mas bien como seres que van labrando su propio destino, y que en ello podemos ayudarles o
perturbarles, segun lo prefiramos. En la practica esto significa que debéis formaros el habito de
considerar las acciones, motivos, palabras o conducta ajenos, no en cuanto afectan a vuestra vida ni
en lo que pueda tener interés para vos, sino en lo que concierne a la misma vida e intereses de quien
obra.

Al considerar a los demas de este modo, los estais realmente utilizando en vuestra perfeccion, pues
la unidad de la vida humana es tal que ganamos y mejoramos haciendo el bien a los deméas. Empero,
si utilizais al projimo para vuestra ganancia exterior, desobedecéis a la Gran Ley y vuestros afectos
van en contra de ella, y el resentimiento y el descontento han de dar buena cuenta de vuestra fuerza
y de vuestra paz.

Esta disposicion altruista de la vida impide la acumulacion de pensamientos personales, y a menos
que seriamente se la consiga es seguro que la concentraciéon no ha de realizarse corno es debido.
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Los estados de la mente durante la concentracién y durante el transcurso del dia reaccionan los unos
sobre los otros, y si de esta suerte lograis en gran parte eliminar la ansiedad, la codicia, la envidia, los
celos, la ira, el temor, el orgullo y la irritabilidad de vuestra vida diaria, muchisimo mejor sera para
vuestra concentracion.

EL OBJETIVO UNICO

Si ya os habéis dicho: "Yo quiero", todo esto se hara, vuestra concentracion no ha de sentirse
perturbada por tales pensamientos y sentimientos, que constituyen la inmensa mayoria de los
Pensamientos intrusos que pueblan el espacio que os rodea. Si os habéis dicho: "Yo quiero", ni
siquiera podréis desear que ciertos pensamientos no se entremetan; y si en cualquier momento os
hallais deseando, sabed que en realidad no lo habéis querido asi.

* Proceded enseguida a clasificar los hechos de vuestra vida. Decid:
1°, cual es vuestro principal Propésito en la vida;

2° qué propdsitos secundarios son necesarios por el deber, el goce y la diversion legitimos, o por
debilidades e inclinaciones que por ahora no os sentis bastante fuerte para subyugar;

39, qué cosas dependen de vosotros y hasta qué punto, y cuales estan fuera de vuestro poder;

4°, como las cosas que de vosotros dependen pueden ser modificadas para servir a vuestro
propdsito, y como las demas pueden también emplearse con tal fin en cuanto vienen a vuestro
encuentro. Lo primero debiera ser vuestro Unico objetivo durante el tiempo dedicado a la
concentracion mental; lo segundo constituye la porcién mayor de vuestra vida diaria; lo tercero
debiera ayudaros a realizar, cuerda y calmosamente, las dos primeras divisiones, de manera que no
os esforcéis, por una parte, en conseguir algo que esta por encima de vuestras fuerzas, y, por la otra,
no os sintais deprimido por obstaculos que realmente sois capaz de vencer o evitar.

Sentaos en la mafiana a considerar qué cosas es probable que se os presenten durante el dia, y ante
cada una de ellas preguntaos: ";Sirve a mi principal propésito? ;Concierne a los objetos
secundarios? jHasta qué punto puedo usarla o modificarla? ;Qué puedo hacer con ella?" Y cuando
el dia ha terminado recorred de nuevo la misma lista, y preguntaos: ;Qué uso hice de ella para mi
propdsito principal o secundario? ;Hasta qué punto dependié de mi? ;Para qué me sirvio?"

Si os sentis muy perturbado por estos entrometidos pensamientos, cuando os sentais a empezar
vuestra practica diaria, haceos la pregunta: ";qué es lo que voy a hacer?" Y respondeos punto por
punto: "Voy a hacer esto y esto... Luego voy a hacer esto otro". Y después inquirid: ";Por qué voy a
hacer esto?" Contestad: "Por tal o cual motivo". En segundo lugar pensad: "; Cual es mi quehacer en
la vida diaria?" Examinadlo brevemente, y luego formulad claramente la idea: "No tengo nada que ver
con él mientras dure mi concentracion”.

Pensad finalmente: ";Qué pensamientos es probable que me perturben durante este periodo? El
sefor Ponsombitos ha hablado mal de mi; mi hijo me desobedecid; mi padre no me ha comprendido;
he perdido dinero; alguien me ha robado; temo que he de perder mi empleo; quiero fumar, beber o
masticar algo; deseo que no haga tanto calor o tanto frio; no sé si conseguiré tal cosa; como haré
para que mi jefe se convenza de mis muchas cualidades; deseo que mi mujer o mi hijo no enfermen,
0 ¢cuando triunfaré?; no sé si realmente progreso; desearia que estas moscas no me molestaran; o,
en suma, ¢,por qué Dios hizo las cosas como son, y no hace las mejores que le sugiero?"

Dejadlos a todos desfilar en revista. No los irritéis rechazandolos en forma rapida y enojada, sino que
decidle a cada uno por turno, y tranquilamente: "Buenos dias, sefior, espero que lo pase bien. Sin
duda que su asunto es de mucho apuro. Le prestaré toda mi mejor atencién durante el dia, y trataré
de dar a usted la mas completa satisfaccion; mas por el momento estoy ocupado en otro asunto.
Hasta luego".

Tratados asi, politicamente, los visitantes se ven constrefiidos a despedirse silenciosamente. Veran
que les habéis hecho un lugarcito al ordenar vuestra vida, y con la pequefia racidon de pensamiento
que les habéis otorgado para el dia, viviran en paz hasta que mueran.
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Los intrusos pensamientos de esta clase que vienen a perturbaros durante vuestros esfuerzos por
concentraras, se deben a que mantenéis abiertos los extremos de la emocion y el pensamiento; si en
tal caso algun importuno persistiera todavia en entrar, deteneos a prestarle unos momentos de
consideracion. Decidle: "No me interrumpais ahora. Os atenderé a las cinco de la tarde", anotad la
cita y dejadlo. Considerad si tiene alguna relacién con algo que esta en vuestro poder o no. En caso
afirmativo, decidid algo para solucionarlo.

Si habéis hecho todo lo que de vos depende, o si no esta en vuestro poder el arreglarlo, decidid
finalmente que no os incumbe y que no pensaréis mas en ello.

INTRUSOS TELEPATICOS

Existe otra clase de intrusos, que parecen provenir telepaticamente de otras mentes y de los objetos
que nos rodean. En estos dias de comunicaciones radiotelegraficas no hay inconveniente para creer
que los pensamientos procedentes de otras mentes influyan en la nuestra y que nuestros habituales
pensamientos Permanecen como acechandonos cuando estamos Muy ocupados, y luego se
descargan sobre nosotros en los momentos de quietud. Es cosa de experiencia comun. No es
maravilla que la mente, sujeta a semejante bombardeo, se sacuda como una nave en medio de una
tormenta, y que al que practica le parezca al principio que mientras mas se esfuerza en dominar la
mente, mas amenace esta zozobra.

En muchos casos, los intrusos de esta segunda clase no excitan particulares emociones personales.
Palabras, numeros, cuadros, ideas inteligibles o ininteligibles, llegan oscilando ante la mente; y a
menudo no tienen conexién con los incidentes, propdsitos y emociones que gobiernan nuestra vida
diaria. Provienen de las cosas que nos rodean, y de otras personas. Si la concentracion es activa y la
mente se mantiene en vigoroso trabajo, estos pensamientos que vagan a la deriva vendran y se iran,
y aunque se les vea flotando, no lograran echar ancla en la atencion.

Si notarais que uno de estos vagos y oscilantes pensamientos se hace insistente y persistente, veréis
también que os va interesando y que os sugiere algo de impaciencia, irritacion, desilusién o ansiedad.
Lo sucedido en este caso es que el vagabundo pensamiento ha encontrado—en vuestra mente a un
pariente dormido y lo ha despertado a la actividad. Hay que tratarlo entonces como a un inoportuno
de la clase primera.

Calmaos mentalmente, en forma tal que, mientras la atencidén esta pendiente de una cosa, podais
notar el paso de las imagenes vagabundas, pero sin que les prestéis la menor atencion. Después,
una vez que hayais adquirido por la practica la requerida calma y concentracion, sera conveniente
que dediquéis algunos momentos a examinar tales imagenes en detalle; mas, en la presente etapa de
vuestro desarrollo, cualquier esfuerzo que a este fin hicierais unicamente distraeria vuestra atencion.

Si al principio veis que no os es posible permanecer enteramente indiferente a estos pensamientos
vagabundos, reducidlos por el siguiente artificio externo u otro semejante. Practicad en un cuarto que
no se use para ningun otro objeto. Haced vuestro aseo en él y no permitdis que la servidumbre
intervenga para nada. Poco a poco, el cuarto se ira convirtiendo en un puerto en que podréis
refugiamos de las tormentas de la vida.

Sentaos en medio del cuarto, y colocad ante vos un cuadro, imagen o simbolo (si no tenéis que hacer
objecion a tales cosas) de algun ser a quien adoréis, como una imagen de Cristo, o de Shri Krishna,
o, si lo queréis, de algun gran hombre, vivo 0 muerto, a quien querais imitar. No uséis para tal caso
vuestros vestidos corrientes, sino poneos mas bien una ropa especial, y mejor todavia si no es de
lana. No llevéis tampoco dinero, cortaplumas o llaves. Especialmente las monedas son psiquicamente
impuras. Sentaos ahora de espaldas a la ventana, y no olvidéis un reloj especial, papel y lapiz.

Si no hace demasiado frio, mantened los pies sin calzar, pero bien lavados antes de entrar. Es mejor,
si ello es posible, darse un bafio antes en agua fria, Todo esto os mantendra aparte del inmediato
contacto con las emanaciones de objetos que han sido manoseados por otra gente, o usados en los
menesteres de la vida, a la vez que formaran una muralla contra los pensamientos vagabundos. No
habléis a nadie de lo que estais haciendo. El secreto, 0 m bien el silencio es de positivo valor en toda
estas practicas.

Si la gente piensa en lo que estais haciendo, tales pensamientos trataran de entrar a perturbaras,
Pero casi todo esto es completamente innecesario, o en absoluto, si en realidad habéis dicho: "Yo
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quiero”, si bien en todo caso y en todo momento conviene mantener una escrupulosa limpieza y
practicar el silencio.



CAPITULO VIII

GIMNASTICA DE LA CONCENTRACION

EL PENSAR DIRECTO E INDIRECTO.

Al practicar el recuerdo hicimos que el pez de la atencion nadara alrededor de una idea determinada.
Antes de adiestrarlo de este modo es muy probable que le dejarais vagar de una cosa a otra sin
propdsito definido. Siempre que necesitabais solucionar un problema o un plan cualquiera, quiza
seguia un camino parecido como si quisiera pasar del problema A a la conclusién B, aun si lograba
solucionarlo.

Indudablemente es ésta la mas comun variedad de lo que se llama pensar. Como un ejemplo de ello
escuchad por un momento las palabras de Mrs. Nickleby con respecto a Stratfordon—Avon, como nos
lo relata el inmortal Dickens:

Creo que algo debe de haber de eso, porque, tan pronto me casé, me fui a Stratford con mi
pobrecito Mr. Nickleby, en una silla de posta desde Birmingharn... pero ¢ fue en una silla de posta?
Si debe de haber sido un coche de posta, porque recuerdo haber notado entonces que el
conductor llevaba una especie de gran visera verde en el ojo izquierdo...; en una silla de posta
desde Birmingham, y después de haber visto la tumba y el lugar de nacimiento de Shakespeare,
regresamos a la posada de alli, donde pasamos la noche, y recuerdo que toda la noche no sofié
sino con un caballero enlutado, todo entero de yeso, con un cuello doblado atado con dos borlas,
apoyado contra un poste y pensando; y cuando desperté en la mafiana y lo describi a Mr.
Nickleby, me dijo que era Shakespeare tal como habia sido cuando vivia, lo que era muy curioso,
sin duda, Stratford.., Stratford... Si, tengo seguridad de ello, porque recuerdo que entonces estaba
embarazada de mi hijo Nicolas, y que esa misma mafiana me habia asustado mucho ante el
retrato de un nifio italiano. En realidad, sefiora, fue toda una merced del cielo que mi hijo no
resultara un Shakespeare, jy cuan terrible habria sido! ...

Y éste es uno de sus recuerdos sobre una comida:

iEs curioso lo que me pasa, y no sé como se me ha metido en la cabeza! ... Me acuerdo que comi
una vez en casa de la sefiora Bevan, en esa calle ancha al dar vuelta la esquina, cerca de la
carroceria, donde el hombre ebrio se cayd por la abertura del sétano de la casa deshabitada, casi
una semana antes del nuevo trimestre, y no fue hallado hasta que vino el nuevo inquilino... y alli
comimos puerco asado. Creo que eso debe ser lo que me recuerda del puerco... especialmente
porque habia un pajarito en el cuarto, que lo pasaba no mas que cantando durante toda la
comida... aunque no era un pajarito, sino un loro, y lo que hacia no era cantar exactamente, puesto
que recuerdo que hablaba y juraba terriblemente...; pero creo que debe de haber sido eso... Si,
estoy segura de que debe de haber sido eso...

¢, Os encontrais todavia en este grado de desarrollo mental, o habéis ya logrado adiestrar la mente de
manera tal que se mantenga en el asunto en que habéis decidido pensar, y siga el camino que mas
directamente lleva al fin? Si habéis podido practicar regularmente los ejercicios que hasta aqui se han
prescrito, podréis dirigir al pez por una linea comparativamente recta desde A a B. Los siguientes
ejercicios 0s ayudaran a incrementar el Poder de concentracion, a la vez que Permitiran a la mente
desplegarse en una variedad de modos.
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EJERCICIOS DE SECUENCIA

EJERCICIO 4° —Sexta Semana.

Sentaos en vuestro cuarto y mirad cuidadosamente a vuestro alrededor, tomando nota de todas las
cosas que contiene. Cerrad ahora los ojos Y haced pasar todas las cosas ante vuestra imaginacion,
en el mismo orden y sin exceptuar ninguna. Si conocéis un alfabeto de forma extrafia, como el
Devanagari, el arabe o el ruso, haced desfilar las letras una tras otra ante la imaginacion, hasta
completar la serie entera. Si os saltearais alguna de la serie, empezad de nuevo.

EJERCICIO 5° — Séptima semana

Sentaos de nuevo, y dad un paseo, en la imaginacion, a lo largo de una calle o camino que os es
familiar, y pasad en lenta revista todos los detalles que podais recordar, y luego regresad por el
mismo camino. De este modo, dad un nuevo paseo diario durante tina Semana, y cada vez que el
pececito se desvie del sendero que le habéis trazado al hacer vuestro paseo, obligadle a volver y
empezad de nuevo el recorrido desde el principio. Asi lo ejercitais siguiendo una linea o serie de
imagenes definidas, no escogidas por él.

EJERCICIO 6° — Octava semana

Esta vez, en lugar de pasar Por una calle o sendero familiar, renovad imaginativamente una
experiencia que antes hayais tenido. Suponed, Por ejemplo, que os habéis levantado en la mafiana,
tomado desayuno, ido en coche a la estacién, conversado con Mr. Broyn en el tren que OS llevaba a
la ciudad, llegado a vuestra Oficina, leido la Correspondencia de la mafana, y asi Sucesivamente,
pasando por todos los incidentes generales de la rutina diaria. Tratad de vivirlos otra vez tan
perfectamente como sea Posible, y, al menos en lo que toca a una pequena Porcion, con todo detalle.
Si el pececito se dirige a otro lado, hacedlo volver, y empezad de nuevo desde el principio.

EJERCICIO 7° — Novena semana

Proseguid ahora al tercer grado de esta practica, en el que vais a tratar de mantener vuestro pensar
en una linea fija de actividad. Decidios por alguna visita o sonido especial que tengais cerca; por
ejemplo, el tictac del reloj. Preguntaos cual es la causa de ello. Se debe al oscilar del péndulo y a los
movimientos de la cuerda y las ruedas. Pero, ja qué se deben todos ellos? Tratad de retroceder por
medio de una serie de imagenes, siguiendo al reloj en sus andanzas retrospectivas: vedle colocado
en su sitio, cémo llegod alli, de donde vino, como se pusieron juntas y se hicieron sus diversas piezas,
dénde y por quién, cdmo se buscaron los materiales, y en suma, imaginando todo lo que ha
contribuido a hacerle lo que es. No importa mucho si lo que imaginais en esta practica es acertado o
no, pero importa que vayais siguiendo una serie de imagenes coherentes sin perder el objetivo final.
Cada dia seguid en la imaginacion el curso de vida de algo que esté cerca de vosotros, sin dejar que
una sola vez el pez de la atencidn vague hacia otras cosas.

EJERCICIO PARA ASIR Y ABARCAR

EJERCICIO 8° —-Décima semana.

Salid en un paseo de la imaginacion, como lo hicisteis antes, siguiendo por un camino conocido, pero
al llegar a una escena o edificio determinado, deteneos a examinarlo. Tratad de pintarlo en todos sus
detalles, sin desviaras o proseguir. He aqui una cosa dificil de hacer en un principio, y si veis que la
mente empieza como a dar tirones violentos en sus esfuerzos por desviarse, colocaos a intervalos en
posiciones diferentes, y tratad en ellos de describir la escena: pero en cuanto os canséis volved a
donde estabais. Probablemente notaréis que conocéis muy poco los detalles de los edificios o
escenas que creiais os eran muy familiares. En este ejercicio recorred con perfecta delicadeza la
escena que estais tratando de recordar, como si os esforzarais en rememorar un suefio casi del todo
olvidado. Lo importante en estos ejercicios no es lograr el recuerdo, sino el desarrollo de la mente que
resulta del esfuerzo.

EJERCICIO 9° —Undécima y duodécima semanas.

Observad cuidadosamente la pared del cuarto en que estais sentado, tomando nota de todas las
sefales, de todos los objetos que penden en ella, y la forma, tamafo y proporcion de todo lo que con
ella se relacione. Cerrad luego los ojos y tratad de representamos el todo de una vez.
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Encontraréis vuestra imagen vaga e indefinida. Imaginad entonces varias partes de ella, mas
pequefas, por turno, y las notaréis mucho mas claras. Representaos ahora la figura de un hombre.
Es probable que la encontréis algo indefinida, mas si mirais a una pequefa porcién de la imagen, esa
parte se os hara clara mientras el resto tiende a desaparecer. Si veis claros los pies o las manos, la
cabeza de desvanecera; si se 0s presenta la cabeza definida, la parte inferior del cuerpo tendera a
esfumarse. Cualquiera que sea la imagen que examinéis de esta manera, alguna parte de ella se os
escapara, y mientras observéis una porcién cualquiera, las otras empezaran a desvanecerse, u
desapareceran del todo. Practicad, entonces, por dos semanas el siguiente método de pintura mental.

Tomad el retrato de un gran hombre, muy virtuoso,— a quien sinceramente admiréis; colocado ante
vos y examinad una pequefia porcion de la cara, digamos un ojo. Cerrad los vuestros, pensad en esta
porcion y, repetid esto varias veces, hasta que la podais formar nitidamente de una vez. Luego tornad
otra parte cercana a la primera, pongamos por caso el otro 0jo, y fijadla también firmemente en la
imaginacion. Recordad ahora el otro ojo y formad una imagen de los dos juntos. Seguid después del
mismo modo, separadamente, con la nariz, y luego representaos juntos los dos ojos y la nariz.
Comparad cada vez vuestra imagen con el original; y continuad asi afadiendo una parte tras otra
hasta que tengais toda la cara disefiada con nitidez en vuestra mente; y podais representarla
completa y en detalle sin gran esfuerzo. En una sesion puede que logréis reproducir uno o dos
detalles, y que tardéis casi una quincena en dar fin al retrato completo. Si de este modo hacéis un
retrato perfecto, habréis logrado un gran incremento del poder de la imaginacion,

EJERCICIO 10° —Decimotercera semana.

Podemos ahora con ventaja volver a la practica de expandir la atencion. Tomad la pintura de alguna
agradable escena. En la India tenemos muy deliciosas pinturas de diferentes formas de la deidad '
que se las usa mucho en diversos propésitos de meditacion. Por ejemplo, existe un lindo cuadrito de
Shri Krishna, el Sefior hindu del Amor, en que se le ve nifio sentado en unas rocas, tocando la flauta,
mientras en el fondo unas vacas felices pastan a la orilla del tranquilo rio y, alla a lo lejos, una
cordillera cubierta de oscuro boscaje, encierra protectora la hermosa escena.

Tomad una pintura como ésta; examinada cuidadosamente; cerrad los ojos y reproducida en la
imaginacion. Empezad después a estrechar la visién, y observad cémo es mucho mas clara la escena
a medida que disminuis su extension. Primero desechad las nubes y las montafias del fondo, luego
los arboles, y el rio y las vacas que pacen cerca, y asi poco a poco, hasta que no dejéis nada a no ser
la forma del nifio. Proseguid lentamente del mismo modo, aclarando la imagen cada vez mas a
medida que la empequenecéis, hasta que hayais apartado de vuestra atencion la roca y os quede
sé6lo la parte superior del cuerpo, la cabeza y el rostro.

Mantened esta imagen por un momento, y luego empezad a expandirla de nuevo, tratando de
conservarla en su totalidad tan nitida como la pequena parte a que os redujisteis, y a medida que
construis de nuevo todo el cuadro, punto por punto, haced el mayor esfuerzo para que la compleja
unidad retenga la claridad y nitidez que fuisteis capaz de conseguir para una pequefa porcién de ella.

EJERCICIOS DE PROPIA EXPANSION

EJERCICIO 11° —Decimocuarta semana.

Colocad un objeto familiar y agradable, como una pequeia estatua, ante vos, a una distancia de unos
tres o cuatro pies de donde estais sentado, y preferentemente en el centro de la habitacion. Después
de examinarlo, cerrad los ojos e imaginado nitidamente desde la posicién en que estais, tal como lo
veis. Imaginadlo después desde la parte posterior, no dandole vuelta con la imaginacién, sino
transfiriéndoos mentalmente al punto opuesto en que estais. Imaginaos sentado, no donde estais,
sino al lado opuesto, y mirando al objeto desde alli. Representaos también una imagen, esta vez de lo
que llamariamos la espalda del objeto.

Tan luego tengais bien definidas las dos imagenes, la de adelante y la de atras, tratad de imaginarias
juntas, como si estuvierais observando el objeto desde ambos lados a la vez.

Para hacer esto en forma efectiva necesitais liberaros de la idea de que enfrentais el objeto desde un
punto de vista, y tenéis que imaginaros como si estuvierais en los dos extremos, mirando el objeto en
las dos direcciones a la vez.

Tomad ahora el mismo objeto para una nueva practica. Imaginad que lo estais mirando desde arriba.
Para este fin, transferid vuestra conciencia al techo de la habitacion.



CONCENTRACION MENTAL - 43

Que ahora vuestra conciencia descienda y vaya alrededor del objeto, cuidadosa y lentamente, a poca
distancia, a fin de observarlo desde todo punto de vista. Conseguid después que vuestra conciencia
baje al piso mismo y observe el objeto desde abajo. Y finalmente, por medio de todas estas andanzas
circulares de la conciencia hechas con creciente rapidez, tratad de fundir todas las imagenes que
habéis logrado desde los diferentes puntos de vista, y abarcad el objeto tal como en realidad aparece,
sin que revista la menor importancia vuestra posicidon con respecto a él.

Esto es, por supuesto, una cosa dificil de hacer, mas recordad que en estos ejercicios no se nos pide
que hagamos las cosas perfectamente, sino sélo que tratemos de hacerlas.

EJERCICIO 12° -Decimoquinta semana.

Tomad ahora un objeto sencillo, como una caja de fosforos. Examinadla; abridla e inspeccionad
cuidadosamente su interior; colocada ante vos, y cerrad los ojos imaginandola desde todos los puntos
de vista. Imaginad también la parte interior, y tratad de mantener al mismo tiempo en la conciencia
todas estas ideas o imagenes del objeto, Transfiérase luego la conciencia al centro del objeto, y
miresele desde alli. Expandase después la conciencia gradualmente hasta que ya no seais mas un
punto en medio del objeto, sino que os hayais convertido en una gran esfera con el objeto en el
centro.

Contintiese esta practica por una semana con diferentes objetos, tales como flores, frutas, cocos de
palma, un vaso de agua, la cabeza y el corazoén.

EJERCICIO DE MANDATO MENTAL

EJERCICIO 13° —Decimosexta semana.

Al llegar aqui habréis descubierto que sois capaz de evocar imagenes mucho mas facilmente que
antes, y que la mente ya no vaga y se descarria tan indécilmente como en los primeros dias. El
préximo paso consiste en una serie de experimentos para evocar imagenes corporales y completas
ante la mente. A este fin es muy posible que necesitéis al principio la repeticion del nombre del objeto.
Suponed que habéis efectuado vuestra practica con un cuadro como el de Shri Krishna de uno de los
anteriores ejercicios. Pues bien, con los ojos cerrados, mirad el espacio vacio y mentalmente
pronunciad el nombre de Shri Krishna, repitiéndolo una y otra vez, y tratando de discernir su forma.
De repente surgird ante vuestra vision mental, y el cuadro se os presentara ora en idea, ora en la
forma.

Es muy necesario para formar cuadros mentales el procurar que todos los detalles sean congruentes
entre si. Por ejemplo, debéis representamos una carreta tirada por dos caballos o bueyes, y no tratar
de imaginaria tirada por dos canguros, lo que haria la cosa mucho mas dificil. No es posible mantener
ante la mente al mismo tiempo dos imagenes o ideas desconectadas entre si. Pero es posible asir las
dos a la vez si el foco principal de la atencién es algo que las incluye o que es comun a ambas.
Puedo representarme juntos un canguro y un caballo, si enfoco la atenciéon en sus caracteristicas
comunes y pienso en ambos como animales. Puedo imaginar un caballo y un carro juntos, porque asi
se les ve en la comun experiencia como una unidad que tiene un exclusivo propdsito. Pero seria
comparativamente dificil sostener juntas las ideas de canguro y de carreta. La mente tenderia a correr
de la una a la otra, perdiéndolas de vista alternativamente. Sin embargo, si se descubriera una comun
relacion y se hiciera de ella el centro de la atencion, las dos ideas facilmente se enlazarian, en vez de
repelerse por causa de su incongruencia. Es util, por tanto, encontrar la idea que convierte el grupo
en una verdadera unidad, y hacer de ella el centro de la imagen completa. Es la idea abstracta la que
enlaza todas las imagenes concretas aisladas.

EJERCICIO 14° —-Decimoséptima semana.

Tratemos ahora de hacer un esfuerzo para pensar en imagenes, sin el uso de las palabras. Esforzaos
en recordar y conocer las cosas sin nombrarlas o describirlas en palabras. Es muy frecuente que para
nosotros no sea conocida una cosa hasta que hayamos logrado recordar su hombre o descripcion
verbal, por mucho que nos sean familiares su apariencia y cualidades. Pensar en palabras es pensar
en simbolos, y en ello hay mucho peligro de perder la verdad, porque es muy posible manipular y
disponer de nuevo los simbolos, sin que haya conformidad con los hechos. Al tratar de las elevadas
percepciones misticas y de las investigaciones ocultas, con gran frecuencia no tendremos que contar
con la ayuda de las palabras, que son simbolos arbitrarios, y si pensar en las realidades mismas de
modo que finalmente el pensar y experimentar sean indistinguibles.
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Como una practica elemental de esto, dejad que las siguientes ideas originen una sucesiéon de
pensamientos en la forma, sin palabras: caballo, vaca, leche, rayo de luna, la luna, el sol.
Representaos un caballo, tratando de no pensar en su nombre. Si desechais ahora la imagen y
evocais la de una vaca, tendréis que pensar en la palabra "vaca" entre las dos. Esta es la operacién
habitual en la cadena del pensamiento: nombrais (el caballo), formais (el caballo), nhombrais (el
caballo), nombrais (la vaca), formais (la vaca), nombrais (la vaca), nombrais (la leche), formais (la
leche), nombrais (la leche), y asi sucesivamente, de modo que el cuadro aparece lleno de borrones.
Mas en esta practica los nombres deben dejarse de lado, y el cuadro debe sufrir un cambio gradual y
continuo, en el que experimenta constante modificacion la forma.

Habiendo representado claramente el caballo, empezad a modificarlo poco a poco. Que el contorno
del lomo, la curva del cuello, la forma del cuerpo, la conformacion de las patas y cascos, la cola,
posicion de la cabeza, y otros detalles vayan gradualmente cambiandose por los de una vaca, hasta
que la transicion sea completa. Proceded luego a concentrar la atencion en la leche que proviene de
la vaca, y gradualmente perded de vista la cabeza de ésta, la cola, el cuerpo, las patas y demas
partes, hasta que solo se vea un chorro de leche. Haced también que ésta sufra un cambio paulatino.
Sutilizad la corriente liquida, dejandola que pierda su contorno y opacidad definidos, pero reteniendo
el color, si bien empalideciéndolo, y a esta corriente nebulosa afadidle el bosquejo de algunos
alrededores hasta que tengais que la luz de la luna cae sobre el agua oscura o el claro de un bosque.
Mantened en ello la atencion por un momento. Retrotraed el rayo de luz a su fuente, la luna, y
afiadidla al cuadro.

Desechad poco a poco el claro del bosque o el mar o la laguna, y haced que la atencién siga un rayo
de luz de la misma luna. Cambiad gradualmente esta ultima forma. Que permanezca su contorno,
pero expandido, y cambiad el color hasta que tengais la gran esfera roja dorada del sol que irrumpe a
la aurora o se pone al atardecer.

Quizas pensaréis que todas estas practicas de concentracién implican un esfuerzo demasiado
grande. No es asi, Pensad en los esfuerzos que cuando nifio hicisteis para aprender a escribir, cuanto
tiempo tardasteis en adquirir el dominio de la mano y la pluma. Aquél fue un esfuerzo superior a éste,
pues, por mas que la mente parezca escurrirse de nuestro control, conviene recordar que esta
formada de un material mucho mas plastico y obediente que el brazo o la mano, y es, por
consiguiente, mas facil de dominar. No hay duda que, si queréis, es mas facil aprender a dominar la
mente que aprender a escribir. Pensad, ademas, en el vasto nimero de ejercicios que un violinista
tiene que practicar 'para hacer los dedos flexibles, obedientes y expertos. Aplicad el mismo esfuerzo,
o mucho menor, al dominio de la mente, y llegaréis a ser el amo de este instrumento. Por supuesto,
no debe haber, como ya se ha dicho, ningun esfuerzo fisico en todo este trabajo.

LA CONCENTRACION Y EL ESTUDIO

He mencionado ya en qué forma la concentracién ayuda a la memoria; permitaseme ahora anadir
aqui una explicacion sobre el modo en que puede ser usada por los estudiantes. Quiero
particularmente referirme a los que se estan preparando para rendir examenes.

Supongamos que un estudiante va a leer varias paginas de un texto de historia o de quimica. Hay tal
vez cinco ideas que debe comprender y definir. Pues bien: empieza en la primera pagina con la idea
N° 1, a la que presta todo el poder de su atencién, y obtiene una clara impresion de ella. Luego pasa
a la otra pagina, a estudiar la segunda idea; pero con un poco de ansiedad sobre la primera. Cree que
debe mantener un ojo sobre ella para que no se le escape de la mente y se pierda. No esta
completamente seguro de que la posee a menos que la vea o la sienta. La consecuencia es que no
puede enfocar toda su atencion en la idea N° 2. Por tanto, no la comprende tan bien como la primera,
aparece menos definida, y su ansiedad es mayor cuando pasa a la idea N° 3. Todavia menos poder
de atencién puede prestar a la idea N° 4, dado que siente ansiedad por la N° 1; estd muy ansioso por
la N° 2, y mas todavia por la N° 3. Su conocimiento de la idea N° 5 es posible que sea de lo mas
vago.

Cuando ha terminado su estudio resulta que su conocimiento del asunto es por demas desigual y
abigarrado, Unas pocas cosas le son claras, otras nebulosas y otras invisibles; y su éxito en los
examenes depende en mucho de la suerte que tenga en las preguntas. Ademas, este conocimiento
no le sera de gran utilidad en sus estudios superiores, puesto que las partes elementales las posee
en forma tan desigual.
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Al infortunado estudiante le pasa lo que al irlandés del cuento, que trabajando en una granja, se le
envid un dia al corral a coger unos lechoncitos. Corrié tras uno y lo cogié de la cola. Sujetandolo con
una mano se fue en persecucion de otro, que también logré aprisionar. Sujetando ahora a los dos, se
fue tras un tercero. El cuento no dice como termind la tarea. Por supuesto que lo mas razonable debia
ser lo siguiente: coger uno y encerrarlo, luego otro, y asi sucesivamente. He ahi lo que el estudiante
debiera hacer con las ideas. Comprender perfectamente la idea N° 1, y luego encerrarla mediante un
acto de concentracién. Una vez que la idea se ha hecho clara para él, que se apoye en el respaldo de
su silla y la observe en forma tranquila y persistente por un cuarto de minuto. Puede ahora
tranquilamente abandonar el asunto, mientras se dirige a la idea N° 2, confiado en que la N° 1 se
presentara a la mente cuando la necesite. De este modo estara en situacion de prestar toda su
atencion a la N° 2, en la misma forma que lo hizo con la primera, y asi sucesivamente hasta la N° 5.
Siguiendo este método de concentracion, su conocimiento sera parejo y el olvido no existira. No hay
nada como la ansiedad para producir la mala memoria y la debilidad mental; mas la experiencia del
valor de la concentracion en el estudio pronto da gran confianza en su poder y concede al cansado
cuanto aburrido estudiante la dicha de sentirse otro.

Otro gran mérito de la concentracién consiste en que capacita al estudiante o trabajador no sélo para
considerar y retener una nueva idea, sino también para abandonarla y pasar a otra. Esta habilidad de
olvidar, de dejar las cosas mentalmente solas cuando no es el tiempo oportuno de pensar en ellas, es
de inestimable valor.



CAPITULO IX

QUE ES LA MEDITACION

LA CONCENTRACION Y LA MEDITACION

La meditacién empieza donde la concentracion termina. El objeto de la concentracion es enfocar la
atencion sobre un pequeno campo de visién mental, de modo que la luz de la conciencia sea lo mas
brillante posible; es semejante a lo que se hace cuando a una luz se le fija un reflector para convertirla
en proyector. Durante la concentracién la conciencia se encuentra, por consiguiente, en su punto
maximo en cuanto a calidad y poder.

En la concentracion hay contraccion del campo de vision, mientras que en la meditaciéon hay
expansion. Con la primera se consigue una visién clara, y con la segunda se mantiene esa clara
vision a la vez que se la extiende a un campo mas amplio y a profundidades y alturas de pensamiento
que no han sido antes alcanzadas.

Una mente limitada puede a menudo hacer bien una cosa; hasta un animal puede llevar una virtud
incipiente a un alto grado de perfeccion, como en el caso de la fidelidad del perro; lo mas importante
es desarrollar una mente amplia que pueda a arcar mucho a la vez y que trate perfecta y
decisivamente el conjunto. De esta manera adquiriremos con el tiempo absoluto dominio sobre un
gran campo de muy variados intereses. Conviene, sin embargo, no abarcar demasiado en tanto la
mente no percibe gran nimero de cosas minimas, lo que ha de lograrse por medio de la
concentracion.

Se puede decir, de un modo general, que el objeto de nuestro ser, encarcelado en un cuerpo
terrestre, es el de producir una especie de concentracion, Estamos temporalmente privados de la luz
de otros mundos y de las mil cosas a que los sentidos no se han adaptado en este plano a fin de que
la poca experiencia que obtenemos, mediante los limitados sentidos, sea vigorosa y clara. Esto es
analogo al cuadro que distintamente se forma en la placa o pelicula fotografica, en cuya camara sélo
se admite una limitada cantidad y grado de luminosidad. El despertar de la completa clarividencia y
otros poderes semejantes en el hombre vulgar no enalteceria su vida, sino que, por el contrario, la
llenaria de peor confusion. Que se haga primero duefio de si mismo en la pequefia regién de que es
gobernador, que no ha de tardar el dia en que se realice en él una vida de mayor expansion, La
conciencia del comun de los hombres es difusa e indefinida; la concentracion tiene por fin darle vigor
y claridad, y después la meditacién le permitira expandir la ya clara y vigorosa conciencia sobre un
campo mas amplio.

El buen éxito en la meditacién, por tanto, implica el triunfo en la concentracion, y en cuanto le es
necesario, a saber, el relajamiento del cuerpo, la indiferencia por el momento a lo que ocurre cerca o
lejos, la calma de las emociones y la sutileza de la visiéon. El hombre que, sentado en su silla, se halla
en actitud de concentracion, esta dormido aparentemente, pero la conciencia que actua en el cerebro
esta mas despierta que nunca, En la meditacion esta conciencia, poderosamente despierta, se aplica
al sujeto del pensamiento. La meditacion es lo opuesto del suefio, Es el flujo regular del pensamiento
sobre un objeto, con respecto al cual no hay dificultad para concentrarse. No es el vagar de la mente,
en que la cadena del pensamiento nos lleva a la punta del cerro y aun mas alla; no es el cavilar, en
que siempre llegamos, una y otra vez, al mismo punto, porque viajamos dentro de un circulo; es, por
el contrario, un paseo botanico por los Campos Eliseos, en que cada flor contiene la propia luz solar
convertida en una forma.

La meditacién es el gran acto de la creacién de si mismo. Con la vivida conciencia que se obtiene en
la concentracién es como si el positivo espiritu, que dentro de nosotros alienta, abriera una puerta en
la mente terrena, A veces, en su ignorancia, la gente busca en la excitacion exterior lo vivido de esa
verdadera vida, no sabiendo que los placeres que anhela no son mas que una temporal excitacién del
cuerpo, de los sentidos o de la mente, y sin comprender y que todo esto es puro oropel que pronto ha
de desaparecer, y no el oro puro de la verdadera vida y la genuina felicidad.
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La vida que se vierte en la meditacion es creadora, Considérese el siguiente diagrama:

El primer jarro representa al hombre corriente, y las tres alturas o niveles del jarron, las secciones
fisica, emocional y mental de su constitucion personal, Fisicamente esta inquieto y distraido por todo
lo que llega a sus sentidos; emocionalmente tiene muy poco dominio de si mismo, y el mas
insignificante acontecimiento puede hacerle perder el equilibrio por algun tiempo mentalmente, su
vida carece casi en absoluto de direccién. El agua que cae desde arriba representa la vida divina, que
se pierde por los innumerables agujeros del recipiente.

En el segundo jarrén tenemos al hombre meditativo. Mediante la concentracion tapa los agujeros, vy el
agua que en él se vierte en siempre creciente cantidad, va llenando el recipiente cada vez mas; y la
vida divina hace obra creadora hasta en el mas elevado nivel que haya alcanzado. De esta suerte, el
hombre de meditacién puede lograr conceptos de belleza, deber, verdad o grandeza de caracter, mas
elevados que los que jamas obtuvo antes. A medida que reflexiona en ellos, obran de un modo
creador sobre él, asi que posteriormente podra alcanzar mas alto nivel y mantenerse alli con relativa
facilidad.

Sin embargo, el objeto de la meditacién no consiste en atraer algo hacia el yo inferior, 'para su
satisfaccion, sino mas bien en elevar algo, en alcanzar con el pensamiento o el sentimiento un estado
a que se ha llegado antes, y mantener en tales alturas la misma claridad de visién que poseemos en
los niveles inferiores. Debéis elevaros. El yo que sélo busca consuelo de las desdichas de la vida, o la
agradable sensacion emotiva de confianza en algo que le es superior, puede conseguir y gozar de los
infimos deleites que concede una especie inferior de meditacién, que apenas es digna de tal nombre.
Quien asi medita, agradecido y satisfecho, se asemeja al gato que ronronea en los brazos de una
persona, gozando de] regalo que le brinda un ser superior. Mas la verdadera meditacion es para
aquel que recorre el mundo en la triunfante carroza de la gloria del alma, para aquel que quiere
expandir su corazén con un amor que ha de brillar como el sol en todo clima y en todo lugar, y para 1
aquel cuyos ojos contemplan, en perpetuo éxtasis de comprension, el milagro que todo lo abarca y
contiene, de la existencia de lo grande y de lo pequefio. Para tales cosas el yo diminuto debe
abandonar sus placeres, que no tienen paridad con la genuina felicidad de la verdadera vida.

LA MEDITACION Y LA EXPERIENCIA

La meditacion es uno de los polos de la existencia, que es toda creadora. No sélo por la meditacion
podemos alcanzar las mas gloriosas alturas; las limitaciones de la vida externa contienen también, en
igual medida, la divina ensefianza. Adentrarse en si mismo y buscar en el exterior son el invierno y el
verano, el dia y la noche, el pie izquierdo y el derecho del progreso del alma. Asi como el que posee
la comprension se siente movido por la belleza de una pequefisima hoja lo mismo que con la
inmensidad de una floresta tropical, asi también puede verse el dedo divino actuar en las pequefas
experiencias que a cualquiera de nosotros nos ocurren, lo mismo que en los grandes acontecimientos
que marcan los hitos de la historia.

Nuestra vida se mueve entre estos dos polos, el interno y el externo. El pensamiento interno imagina
una maquina o propone una teoria; la experiencia exterior sugiere mejoras para ese mecanismo, 0
declara verdadera o falsa la teoria. Lo Unico que hace que la cosa sea Util, o la teoria verdadera, es
su relacién con las leyes de la naturaleza en sus multiples operaciones, o, en otras palabras, su
unidad con los arquetipos.
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Tocamos a Dios en ambos polos. Se ha dicho que no hay causa, cese, y el hombre, el efecto,
empiece; puede también decirse que no hay Punto o lugar en el espacio donde nuestra mano no
tropiece con la de El.

La meditacion tiene, por tanto, mas efecto cuando sus pensamientos y emociones se llevan de
nuestro cuarto de estudio a los asuntos de la vida, para alli recibir, corregirse o modificarse, para
enriquecerlos con nuevas experiencias que los haran florecer de nuevo, a la vez que permitir que se
les anadan flores hermanas en futuras meditaciones.

PRACTICAS PRELIMINARES

Hay ciertas practicas preliminares que son de gran ayuda para la meditacién, La primera consiste en
el método sencillo de dedicar algun tiempo, en la mafiana o en la tarde, para recopilar mentalmente
los sucesos del dia, y pensar en ellos de una manera tranquila. Es éste un gran recreo y descanso
para la mente, las emociones y el cuerpo; purifica y acrisola la vida, ara y limpia el terreno,
preparandolo para la inspiracion y la intuicién.

Lo que la mayoria de nosotros leemos puede también servirnos de oportunidad para el desarrollo del
poder mental. El efecto que produce la lectura es muy frecuentemente de indole contraria, porque
dudo que haya algo mas destructor de la Organizacién de la mente y del poder del pensamiento que
el habito de leer promiscuamente, sin propdsito, sin objeto definido o sin meditar después en lo leido.
Si conocéis algunas personas que no pueden leer o rara vez leen, observaréis que su condicién
mental es, por lo general, superior a la de la gente que lee.

Lo que saben lo saben bien; sus ideas son vividas, y las tienen a mano cuando las necesitan... si bien
esta ventaja esta contrabalanceada con la gran pobreza de su contenido mental. No hay ninguna
razén para que no tengamos una perfecta claridad y un gran vigor de la mente junto con un amplio
conocimiento, y claro estda que esto puede conseguirse con la lectura hecha en forma correcta.
Quizas, al proceder asi, leamos menos que antes, pero leeremos bien.

A este fin recomiendo el consejo de Emerson: "Leed para corregiros, y no para informaros”. En otras
palabras, pensad primero y leed después. Algunas personas leen primero y piensan después, lo que
es bueno, si bien no lo mejor,— mas temo mucho que la gran mayoria lee y no piensa absolutamente.
Los pocos que realmente sacan provecho de su lectura son los que piensan primero y leen después.
Si disponéis de media hora para leer, dedicad diez minutos a revisar vuestro saber sobre el asunto y
a pensar en él -y si creéis que nada sabéis ocupaos en investigar el porqué- y luego leed durante
veinte minutos. O si apenas podéis contar con un cuarto de hora, pensad cinco minutos y leed diez.

Esto quiere decir que, cuando tomais el libro para leer, supongamos, un capitulo sobre las ranas
arbéreas y sus habitos, no abriréis inmediatamente el libro y os sumergiréis en su lectura. Os
sentaréis primero con el libro sin abrir en las rodillas o sobre la mesa, y os diréis: "Bueno, ¢;qué es lo
que sé de los habitos de las ranas arbéreas?" Puede ser mucho, poco o casi nada lo que sabéis, pero
sea lo que fuere, debéis revisar vuestro conocimiento antes de disponemos a incrementarlo. Entonces
podéis abrir el libro y comenzar a leer, y el resultado serd que entenderéis mas que de costumbre, y
ademas retendréis en la memoria mucho mas, o casi todo, de lo que habéis leido.

Habéis despertado el interés de la mente en este asunto; el conocimiento que posee ha quedado
dispuesto en una forma ordenada, y muchas preguntas y cuestiones definidas e indefinidas han salido
a la luz. La expectacion que engendra el pensar antes de leer provee a la mente de algo asi como
garfios, que cogen muchos puntos que de otra manera apenas se notarian, y el arreglo que se ha
hecho del antiguo conocimiento ofrece un sitio, un casillero, en que cada parte del nuevo puede
colocarse.

Esta practica pone en orden la casa mental; abre, limpia y ordena los mas desusados cajones y
gavetas, y prepara la mente para recibir la luz, como ninguna otra lectura puede hacerlo. Al principio
Solo tenéis vuestras propias ideas sobre el asunto, las que luego corregis, aumentais e incrementais
por medio de la lectura. Adquiris no soélo sabiduria y una mente ordenada, sino también el ejercicio
que da por resultado el poder mental y la voluntad.
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Esta manera de leer tiene también otro gran mérito; nos prepara para una vejez fecunda. Todo aquel
que desee conservar intactos sus poderes mentales, después que declinen sus sentidos fisicos, debe
tener una aficiéon mental, y dedicarle algin tiempo de tres a cinco veces a la semana —no diariamente,
porque ello tiende a fatigar—. Es conveniente tener siempre a mano un buen libro de filosofia, historia,
viajes, ciencia, o de cualquier otro asunto, al cual recurrir varias veces a la semana en busca de
recreo mental. No hay que pensar en llegar al término del libro, pues, precisamente, es para usarlo. Y
el método para leerlo debe ser el de pensar primero y dedicarse a la lectura después.

Recomiendo a todo joven que, al dejar la escuela o el colegio, mantenga una de sus materias de
estudio como aficion mental, o bien escoja cualquier otra que le interese. No importa lo que sea... las
matematicas, la historia, la biologia, la geologia, la psicologia, la filosofia, la economia, la ciencia
politica, la astronomia, la quimica, la religién o el arte; cualquiera de éstas, o mas bien una rama de
ellas.

Lo mas importante con relacion a este estudio es que el estudiante utilizara la mente bajo el dominio
de la voluntad, es decir, por determinacion interior, y no meramente en respuesta a los estimulos de
los acontecimientos y necesidades diarios, como sucede cuando pensamos en la mayoria de los
asuntos de la vida. Si un hombre ha vivido pensando Unicamente en responder a las incitaciones del
exterior, es casi seguro que cuando los poderes fisicos del oido, la vista, etc., comiencen a declinar y
las cosas externas ya no tengan sobre la atencién el mismo poder que antes, y la curiosidad empiece
a desaparecer, la actividad mental también disminuira.

Pero cuando un hombre ha utilizado la mente por impulso interno, y la ha acostumbrado a trabajar por
propia voluntad, no hay razén alguna para que los poderes mentales no continien mejorandose, aun
en edad avanzada del cuerpo... y esto es lo que en realidad sucede en tales casos. Hay, sin embargo,
otros beneficios que resultan de la posesion de una aficion mental. Tarde o temprano tenéis la
satisfaccion de sentimos dueno de una linea de pensamiento o de una rama del saber humano en la
que sabéis tanto o mas que cualquier otro. Esto os dara seguridad y confianza, a la vez que sentiréis
la pujanza e inenarrable felicidad de la intima posesion de la voluntad.

LA MEDITACION Y LA EVOLUCION HUMANAS
El diagrama que sigue tiene por objeto dar una ligera idea de los cambios que se verifican en el

hombre, en el curso de su desenvolvimiento. La primera figura indica la condicion del hombre no
desarrollado, y la segunda la del muy avanzado; el resto de la gente se encuentra entre ambos.

Voiuntad o Espiritu \ /
Emociones superiores \ /

naturaleza moral o ética

Intelecto

/ Emaciones inf, 0 deseos

/ X Impulsos fisicos

Dado que la meditacion implica un paso gradual de la percepcion, desde las cualidades mas groseras
de las cosas hasta las mas sutiles, sin perder el calor, la viveza, y la precisién, o sea, en resumen, el
vigor de la experiencia exterior, a la clave del buen éxito en cada punto de la practica puede
definirsela en pocas palabras: obstruir las actividades exteriores y mantener el pleno fluir de la
energia consciente.

Debe retirarse la atencion del cuerpo fisico, a fin de que éste no sea en si mismo un fin, sino que sélo
nos interese como un instrumento util y hermoso para los objetos del yo superior. Luego deben
dejarse de lado los deseos personales y las emociones inferiores. Es preciso vigorizar y agudizar la
mente, y obstruir sus actividades inferiores, mientras el impetu adquirido se utiliza para ejercitar y
desarrollar las facultades de orden superior.
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En las etapas primitivas del desarrollo humano son pocos los deseos. El salvaje acepta el bienestar
que la naturaleza le da, y s6lo ocasionalmente pone a su cuerpo en gran actividad a fin de satisfacer
sus deseos. Esta gobernado por el inmediato ambiente que le rodea. Pero poco después
encontramos que la vida se ha hecho mas compleja; la naturaleza de deseo ha despertado
considerablemente, y al tratar de gratificar cada vez mas sus ansias, el hombre ha multiplicado las
actividades de la vida en una enorme extensién. Lo mas fuerte y potente en el hombre es ahora el
deseo; la inmediata comodidad fisica va en segundo lugar. El deseo le hace elegir una de las muchas
lineas de accién que son posibles en un momento dado. La mente en este estado, hasta el punto en
que se ha desarrollado, trabaja unicamente como servidora del deseo, tratando de que éste cristalice
en accion.

Pero en el curso del desenvolvimiento, la mente crece hasta que se convierte en superior autoridad, y
empieza a seleccionar entre los deseos. Los deseos y emociones se multiplican hasta el punto que
surgen conflictos entre ellos, pues no es posible satisfacer a todos a la vez. Entonces cada uno eleva
su demanda ante el intelecto, y mediante el pensamiento el hombre comienza a seleccionar los
deseos que son deseables y a apartar los indeseables, diciéndose a si mismo: "Me permitiré desear
esto, y no aquello".

Podemos llevar el argumento un poco mas adelante, declarar que cuando las operaciones de la
mente pensadora estan gobernadas por una naturaleza moral y una activa voluntad, el individuo se
encuentra en un nuevo estado de conciencia que guia el Pensar ordinario, al mismo tiempo que el
pensamiento trasciende los deseos y selecciona entre ellos. Semejante estado superior de conciencia
no puede describirse en términos propios de la mente inferior, si bien sus efectos son observables en
la inspiracion, la intuicidn y la conciencia. Lograr este estado significa que el hombre tiene conciencia
de que esta por encima de la mente y el pensamiento, aun cuando esté mentalmente activo, como el
hombre culto reconoce que esta por encima de su cuerpo y es algo superior a él, aun cuando pasee
por la calle.

Detengdmonos un momento para tomar nota de las actividades de la mente que tienen que ser
trascendidas, de modo que, de entre nuestros principios superiores, pueda surgir la intuiciéon. Las
susodichas actividades consisten en observar, percibir, clasificar, asociar y razonar. La mente
distingue la diferencia que existe entre las cosas; descubre sus caracteristicas comunes y tas
clasifica; infiere las relaciones que hay entre ellas y discurre de lo visible a lo invisible, de lo presente
al pasado y al futuro; comprende que los objetos son cosas que ella conoce, que estan asociados con
ella, que la afectan y ella afecta a su vez. El mas general propésito de la mente, en las primitivas
etapas, consiste en decidir cual es la mejor manera de realizar la accién para la satisfaccion de los
deseos, y llegar a conocer las cosas con el mismo fin; en los grados intermedios se ocupa en
seleccionar entre los deseos; pero, ya mas avanzada se ocupara en buscar los medios por los cuales
los requerimientos de la naturaleza ética y de la voluntad espiritual puedan llevarse a mejor practica
en el mundo exterior.

Distingamos claramente entre el conocer y el conocimiento mismo. El lenguaje es una modalidad del
conocer. Es habito nuestro creer que, cuando hemos formulado los hechos en palabras satisfactorias,
conocemos esos hechos. Mas las palabras son Unicamente un vehiculo inferior del conocimiento, un
sustituto de los hechos, como los términos en el algebra; en el mejor de los casos sélo sugieren
ideas, pero no pueden reemplazarlas, y deben ser trascendidas en cuanto nos aproximamos mas a
un real conocimiento de las relaciones entre las cosas.

Todas las formas que vemos y podemos visualizar son sélo un imperfecto modo del conocimiento, y
tienen que ser trascendidas en tiempo oportuno. Esto no quiere decir, sin embargo, que el
conocimiento de la intuicion sea menos definido que el incorporado en palabras; si bien pueda
parecerle asi a quien se le acerca por el argumento metafisico, ciertamente no hay tal para quien
llega a él, directamente, mediante la practica de la meditacion.

No es dificil indicar las razones por las cuales la mente 'inferior, tarde o temprano, tendra que ceder
su lugar de autoridad en la vida humana a la intuiciéon superior.

" Del inglés "to visualise", que significa ver mentalmente, de una manera clara y perceptible, cualquier forma o cosa. Por
ejemplo, si somos capaces, por el desarrollo que hemos conseguido de nuestra mente, de imaginar una silla, perfectamente,
en todos sus detalles; de formarle, por decirlo asi, con sustancia mental y luego percibirla claramente, se dice entonces que
hemos "visualizado" una silla. Es un neologismo que creemos muy Util, (N. del T.)
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He aqui algunas:

1° Atiéndase cuidadosamente la facultad analitica de la mente, ;Cémo observamos las cosas? Por
comparacioén, notando los puntos de similitud y diferencia. Pero para distinguir perfectamente una
cosa hace falta su comparacién con otras; y como esto es cierto en todos los casos, la perfecta
percepcion ve a todos los objetos doquiera se vuelve, y desaparece asi la nocion de la diferenciacion
de las cosas. El andlisis se destruye a si mismo.

2° Ademas, en el curso de los sucesos todas las cosas son como son y ocupan el lugar que a su
indole corresponde, por lo que desaparece toda causalidad particular. Es indudable que vamos
girando a través del espacio, tanto mental como fisicamente, sobre una esfera que no tiene base ni
soporte.

3° El concepto del objeto de contemplacién como algo extrafio a mi, y el "yo" termina y "aquello"
empieza. La distincidon entre el sujeto y el objeto se desvanece cuando comprobamos que se trata
so6lo de los extremos de un bastdn, o sea que el "yo" es el espectador, inmutable e inmodificado, de
todos los cambios y modificaciones que se verifican en si mismo.

Existe otro estado de vida, o mas bien, otra forma de vida, mas all4 de la mente, con sus elaboradas
operaciones de discernimiento mediante comparaciones y relaciones causases entre las cosas. Ese
estado superior puede Unicamente alcanzarse cuando se llevan las actividades de la conciencia en
todo su lugar, fervor y vigor, por encima de la vida corriente, semejante a una caverna oscura, en que
normalmente actuan. Tarde o temprano esa conciencia superior la poseeran todos los hombres; y
cuando se le presenta a cualquiera de nosotros parece como que toda la vida cambiara de repente.
Ya no tenemos por qué vacilar al pensar en la vida eterna en un universo, hijo del tiempo y siempre
cambiante, ni tampoco aterrarnos ante la temible posibilidad del eterno descanso en el seno de lo
inmutable; porque éstas no son sino cristalizaciones de la mente limitada, que aplica sus normas
diminutas a la ilimitada gloria de la vida divina.



CAPITULO X

METODOS DE LA MEDITACION

LA MEDITACION Y EL CARACTER

Si pasais ahora de la practica de la concentracién a la de la meditacidn, vuestro objeto puede ser uno
de los tres siguientes: elevar la conciencia para abarcar normalmente cosas mas elevadas vy sutiles,
de manera que los pensamientos abstractos y sentimientos elevados ocupen mas de lleno vuestra
mente; hacer que descienda una bendicién desde las superiores esferas de la vida o elevaros en
devota aspiracion hasta la presencia de lo divino; o bien desarrollar vuestro caracter y fijar en él
cualidades que intentais expresar, esforzandoos para ello en comprender esas cualidades,
reflexionando sobre ellas, e imaginandoos la manera en que afectarian vuestra vida si las poseyerais.
Consideremos primero esto ultimo.

En el trabajo de la construccion deliberada del caracter hay dos cosas que tomar en consideracion.
Debéis comprender realmente cuales son las cualidades que necesitais —Cimentar en vuestro
caracter, y luego trabajar en ellas. Los esfuerzos vagos no producen gran resultado. Si un hombre no
sabe como es la esfera de su reloj, o cual es la diferencia entre andar y correr, manos todavia sabra
lo que realmente son las virtudes e ideales. La gente —cree que conoce estas cosas, y sentandose a
meditar empieza a repetirse palabras como las siguientes: "Valor, valor, valor; verdad, verdad,
verdad; bondad, bondad, bondad", pero esto es casi lo mismo que de un salto querer llegar al cielo.
Para saber lo que realmente son estas cualidades y edificarlas en el caracter, hay que meditar como
es debido.

Los ideales son el norte y guia de nuestra vida y las virtudes las antorchas que iluminan el sendero.
Los ideales son el plan ya acabado del edificio, y las virtudes las herramientas de trabajo. Tenemos
que hacer nuestro camino a través de mares desconocidos, cubiertos de miles de arrecifes € islas, si
bien por encima, y ante nosotros, resplandece un gran ideal —la verdad, la bondad, la belleza, la
armonia, la libertad, la unidad, la comprension, etc.—, toda una via lactea, una de cuyas estrellas es
nuestro guia especial para el gobierno de nuestra solitaria nave.

Rara vez estas estrellas son invisibles para nosotros, aun en medio de la noche mas oscura; pero si
es frecuente en nuestro mundo que su luz sea insuficiente para hacernos ver los obstaculos del
camino. Aqui entran en funciones las virtudes, las "fuerzas" de nuestro caracter.

Son como pequefias lamparas, alimentadas por nuestro ideal, que nos permiten encontrar el camino.
Tales virtudes son el valor, la bondad, la devocién, la determinacién y muchas otras, sin las cuales
nuestros movimientos serian como los de un ciego en noche oscura, a quien ni la luz ni el paisaje
pueden aprovechar.

MEDITAR SOBRE UNA VIRTUD

EJERCICIO 15° —-Decimoctava y decimonovena semanas.

Es sencillo el modo de meditar en una virtud. Primero de todo hagase una imagen concreta de la
virtud en accion. Si se trata del valor, haganse varias imagenes que representen esa cualidad: un
soldado que rescata a un camarada herido, bajo el fuego enemigo; un invalido, lleno de dolor y
miseria, y que, sin embargo, no se doblega a fin de no hacer sufrir a otros; una persona obligada a
cumplir con un deber molestisimo, que lo ejecuta con toda alegria; un artista o un poeta que no
abandona su idea, a pesar de que la mala fortuna no cesa de perseguirle; o bien, un reformador cuyo
talento podria hacer de él el mas adulado de los politicos si dejara de seguir por el recto camino.

Debéis formaros estas imagenes, claras, vividas, concretas y detalladas, sélidas como un drama
representado en el escenario, y no planas como dibujos hechos en una muralla.
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Edificad luego la cualidad en vuestro caracter subiendo para ello al escenario, entrando en el cuerpo
del héroe, obrando, sintiendo y actualizando la escena como un vivido incidente de nuestra, vida, y
resolviendo que, de ahi en adelante, tal sera vuestro caracter. Escoged en dias alternos una virtud
diferente, durante unas dos semanas, y no concedais menos de quince minutos a este ejercicio.
Formulese después en el pensamiento de qué manera las virtudes obran en la vida practica,
haciéndolo mas o menos de la siguiente manera:

EJERCICIO 16° -Vigésima semana.

Sentaos a pensar lo que significa el no dafiar. No hay que dafiar en acto, de modo que nadie se
perjudique; ni tampoco de palabra, tratando de no pronunciar ninguna palabra hiriente, o que nada se
diga de otro haciendo que la opinion de los demas le sea adversa o esté mal informada a su respecto,
ni tampoco nada se exprese que haga que otro actue imprudentemente o incurra en
incomprensiones; y no dafar con el pensamiento, de suerte que nadie reciba impresiones bajas o
malas por las emanaciones de vuestra mente, o se inspire en el error o el mal por causa de vuestros
pensamientos, ni tampoco os veais conducidos al juicio acre o a la critica hiriente. § Cémo encontrais
expresado este no dafar en la vida de los grandes seres que admirais, 0 en las acciones, los
pensamientos y las palabras del Maestro? ; Como os refrenariais de causar dafio si estuvierais en Su
presencia? ¢ Como afectaria esta virtud vuestra vida diaria, al encontrar a alguna persona con quien
no simpatizais, al tener algun incidente desagradable, cuando alguien se os pone en el camino o trata
de injuriaras, o bien cuando las cosas no salen como pensabais? ;Como tratariais a aquellos a
quienes amais, si tuvierais esta virtud, de modo que en nada les quitarais su libertad, a la que tanto
teme a menudo el amor? Durante una semana considérese una virtud diferente cada dia.

DE COMO REMOVER LAS FALTAS

Aliada a la practica de edificar las virtudes en el caracter, se encuentra la que tiene por objeto
remover los distintos defectos. Generalmente no es nada util reflexionar sobre nuestras faltas; el
remordimiento se apodera del pecador, y hace de él un miserable, una calamidad tanto para si mismo
como para los demas. Quien pone sus ojos en el bien es posible que evite el mal, o bien pronto
desechara de si el mal que haya en él.

Hay, sin embargo, a veces, determinadas faltas que uno puede tratar de una manera quirurgica.
Suponed que tenéis la tendencia a la ira repentina, cosa que es bastante mala, aunque haya lo —que
comunmente se llama razon suficiente para ello. Sentaos e imaginad una escena que despierte o
pueda despertar la ira. Pintadlo todo en la forma mas vivida: el gato que da vuelta el tintero sobre la
mejor carpeta, vuestro enemigo que habla mal de vos a una persona a quien estimais, o cualquier
otra cosa. Pensad, entonces, que obrariais en tal caso en forma exactamente opuesta, dulce y
bondadosamente, y resolveos a vivir de acuerdo con semejante norma siempre que la ocasion se
presente.

Puede aplicarse este método a todas las emociones, porque siempre hay por cada una mala otra
buena que le corresponde. Asi el temor puede ser reemplazado por la admiracién o la gratitud, pues
si tenéis alguna razon para temer a alguien, generalmente hay también otra buena razén para
admirarle; o bien algo se puede aprender de él, algo que vosotros no tenéis y, por tanto, existe un
motivo de gratitud. Puede que la leccion sea dolorosa, mas si la tomais con correcto espiritu buena
parte del sufrimiento se desvanecera. Del mismo modo, la objetable emocién del orgullo puede ser
reemplazada por la excelente de la benevolencia. Todo lo que hay que hacer, en la mayoria de los
casos, para producir esta transformacion, es cesar de pensar en uno mismo y pensar mas bien en
como le parece el mundo a los demas y cual es la causa que los hace actuar. Como toda mala
emocion surge del pensar en si mismo, el pensar en los demas y en lo que ellos se imaginan, da
nacimiento a las buenas emociones.

LA MEDITACION SOBRE LAS LEYES

Es necesario, también, dedicar algun tiempo para meditar quietamente sobre las leyes materiales y
espirituales. Existe, por ejemplo, la ley de gravedad. Conociéndola, seriamos insensatos si bajaramos
las escaleras de un salto en vez de hacerlo andando o trataramos de cruzar un rio a pie.
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Existen las leyes de la salud, que gobiernan el suefio, el trabajo, el alimento y muchas otras cosas, y
aqui también sabemos que la desobediencia es necedad, y la ruina de la salud y la felicidad.

Si hay leyes para el cuerpo, las hay también de orden espiritual para el alma, las que ocasionalmente
nos recuerda la voz de la conciencia. Estas leyes espirituales tienen relaciéon con el largo viaje de
nuestra vida, y no sélo con lo poco que conocemos en nuestro cuerpo actual. Sin embargo, no son de
ningun modo contrarias a las materiales, porque nuestra misma vida fisica tiene una base espiritual.
La honradez y la veracidad, por ejemplo, edifican las relaciones sociales que descansan sobre la
confianza que tenemos los unos en los otros, y nos conducen a la cooperacién y a la prosperidad. La
meditacién sobre las leyes espirituales puede hacer que todos nuestros pensamientos y emociones
se polaricen con ellas, y que el diario y comun contacto con los demas sea un viaje espiritual, en lugar
de una batalla material.

LA MEDITACION DEVOTA

Si vuestro temperamento es el del hombre de voluntad o de intelecto, apreciaréis las citadas formas
de meditacién, y las aprovecharéis para edificar el caracter, pero si sois de naturaleza devota,
encontraréis mas facil seguir un método mas piadoso. En vez de tomar las cualidades y
deliberadamente cimentarlas en el caracter, tratad de imaginar entonces que ellas son la posesion del
hombre ideal, o del caudillo religioso a quien adorais, y asi imprimidlas en vosotros y hacedlas parte
de vuestra propia naturaleza, pues el hombre se convierte en aquello que alimenta su pensamiento.

EJERCICIO 17° — Vigésimo primera y vigésimo segunda semanas.

Escoged el ideal, el objeto que reverenciais, y al hacerlo cuidad que no haya nada en él que suscite
en vos la duda o el temor, Que sea algo en que podais plenamente confiar y jamas poner en tela de
juicio, porque manchar la mente con una deidad que hay que reverenciar, adular o tratar de
conquistar, es prostituir la mas elevada de las facultades humanas, el poder de adorar sujetandolo a
los rastreros usos de las esperanzas y temores mundanos.

Una vez que os hayais decidido por un objeto apropiado, formad su imagen mental, fijad en él la
atencion y dejad que el pensamiento fluya en ininterrumpida corriente, de suerte que a medida que
ponderais sus diferentes aspectos, va despertando constantemente vuestra admiracién. Asi, por
ejemplo, la deidad representada como dador de todo bien ha de despertar la gratitud, que debe brotar
espontaneamente de lo interior, sin reserva e incondicionalmente; como creador, padre, protector y
rey, su misterio y majestad originaran un gozoso deslumbramiento y confianza, como salvador, su
compasion ha de excitar el propio sacrificio; como eterno sacrificio, su omnipresencia ha de
engendrar la simpatia hacia todo.

Conociendo los hindues el valor de este método, tienen largas listas de cualidades, en que enumeran
las virtudes del divino ser. Existe el peligro, sin embargo, cuando se practican tantas férmulas, de
repetir meras palabras, sin alcanzar y sentir hondamente el efecto de cada una. La mera repeticion de
palabras y frases, vagamente comprendidas, unicamente produce una especie de hipnotismo mental
y moral. Reflexidnese sobre la cualidad, como se manifiesta en la forma que se ha seleccionado para
la meditacion, y tomesela en todos sus aspectos y relaciones. Al principio puede usarse una serie de
preguntas, a fin de estimular el pensamiento, pero, una vez que se le ha aclarado, considérese y
reflexiénese sobre ella mirandola desde cuantos puntos de vista sea necesario.

Dichas preguntas son: ;Por qué el ser divino posee y manifiesta esta cualidad... digamos, la
impavidez? ;Coémo? ;Ante quién? ;Cuando? ¢En qué grado? ;Con qué efecto? Una lista de
cualidades puede extraerse de cualquier libro de oracion, o de divina alabanza, de cualquier religion.
Una cualidad es suficiente para meditar unas cuantas veces.

Encuentro la preparacion para esta clase de meditacion tan hermosamente expresada en un antiguo
libro sanscrito, que no puedo menos de ofrecer una traduccion del pasaje. Siguiendo semejante
procedimiento con la imaginacion, un hombre puede librarse de las deprimentes sugestiones de una
habitacidén sucia y oscura, envolviéndose primero en una escena de belleza y paz, y luego gozando
en ella de una tranquila meditacién sobre la forma adorada.
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Que en tu corazon halles inmenso mar de néctar,

y dentro de él hermosa isla cuajada de gemas,

do las arenas luzcan diamantinos fulgores,

y la playa circunden arboles siempre en flor;

y en el centro de la isla arbustos peregrinos,

enredaderas, juncos, que por doquiera esparzan dulcisima fragancia.

Si gustar quieres la miel de perfeccion divina,
un maravilloso arbol en el centro imagina,
cuyas frondosas ramas atesoren los frutos

de sin par fantasia... las cuatro poderosas
Doctrinas que sostienen el mundo. Ni la muerte
ni la tristeza tienen alli cabida, y sélo

vive y canta el Amor.

Luego, bajo la sombra benéfica del arbol,

ve como surge un templo radiante de rubies.
Busca alli, y encontraras un precioso santuario
en que vive y espera )a mas gentil Amada.
iQue tu mente repose en la Divina Formal...

Un cristiano escogeria, por lo general, como objeto personal de adoracién a Cristo en medio de las
escenas que relatan los evangelios; los hindues tienen una variedad de formas y encarnaciones de
Shiva y Vishnu, y de las diosas Parvati, Lakmi y Sarasvati.

Es costumbre entre ellos usar en la meditacion muy diversos simbolos. Por ejemplo, en Cierta
meditacion relacionada con el centro de la garganta, los yoguis piensan en el gran deva Sadashiva;
es de color blanquisimo, como la nieve, y va vestido con una piel de tigre; tiene cinco caras con tres
ojos cada una, y diez brazos, cada uno de los cuales sostiene un simbolo de Poder o exhibe un cierto
signo: un tridente, un hacha de combate, una espada, el rayo, una culebra, una campana, un aguijon,
un lazo corredizo y con un gesto que disipa el miedo. Estos son s6lo unos pocos de los muchos
simbolos. En un capitulo aparte he de dar detalle de esta forma de meditacion simbdlica.

Es posible también meditar sobre la musica, que tiene Simbdlica y directa realidad para el oido, si
bien la mayoria de la gente prefiere para meditar una imagen visible antes que audible.

MEDITACION INTELECTUAL

En la forma intelectual de la meditacion nuestro propdsito es comprender lo mas posible el objeto de
estudio elegido. Cuando esto ocurre hay una expansion sin pérdida de vigor o de claridad. Cuando un
estudiante trata de demostrar un teorema geométrico, si es cuerdo, lo primero que hara sera
concentrarse un momento sobre los datos que posee, pasara revista a su saber y luego estudiara las
condiciones del problema. Y sélo después empezara a pensar en su solucion. Si encuentra, entonces,
que no puede inmediatamente recordar los datos, 0 que constantemente los pierde y tiene que hacer
un esfuerzo para recordarlos de nuevo, ha de notar también que es punto, menos que imposible
solucionar su problema, y que si lo consigue ocurre mas por mero accidente que como resultado de
una verdadera y pujante labor. En este caso, significa que quiere avanzar demasiado sin la suficiente
base, y que debe dejar de lado su presente investigacién, para dedicarse algun tiempo al estudio de
los datos, que en si mismos han sido conclusiones un poco antes.

Pero si, por otra parte, se encuentra capaz de seguir en firme camino hacia la solucion, es probable
que también descubra que sus datos se han hecho ademas perfectamente claros. La expansion no
ha destruido la claridad en este caso. Se puede decir que en todos los estudios que implican
comprensiéon o profundidad de pensamiento, el objeto del estudiante debe consistir en hacer su
conclusioén tan clara, real y familiar como sus premisas, de manera que pueda utilizarla después como
un dato simple y evidente de por si, en mas profundas o ulteriores investigaciones.

Es como si todo el tiempo el estudiante se ocupara en hacer plataformas que le permitan
encaramarse a ellas.

Todo pensar es, en realidad, un pensar abstracto. Es una idea abstracta la que mantiene juntas dos o
mas ideas concretas. Nadie, en verdad, puede pensar a la vez en dos cosas completamente
separadas; Y si asi no le parece, es porque son partes de pensamiento mayor.
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Podéis pensar en una idea abstracta o compleja que contiene a otras dos o mas. Asi, por ejemplo,
imaginarse separadas una pluma y una mano, seria cosa dificil; pero si muy facil representarse una
mano con una pluma en el acto de escribir. Esto se debe a que ello ha llegado a ser una idea para
nosotros en el curso de la experiencia. De modo, pues, que el estudiante no debe jamas tratar de
coger una variedad de cosas a la vez; si tal hiciese conseguiria Unicamente fatigarse y producir una
especie de panico mental.

En cambio, que siempre busque las ideas abstractas enlazadoras, pues, en el hecho, son ideas que
encierran y envuelven.

Haremos ahora algunos ejercicios sobre la expansién de las ideas y la comprension de ideas
abstractas.

EJERCICIO 18° — Vigésimo tercera semana.

Sentaos como de costumbre y concentraos en un gato, tratando el asunto en todos sus aspectos por
medio de las cuatro vias del pensamiento. Pensad luego en el gato en un mas amplio significado,
haciendo que vuestras lineas y formas se extiendan mas que antes, pero sin que por ello disminuya la
vista perfecta y clara del gato. Es precisamente o mismo que en el ejemplo del elefante, en que
pudisteis pensar en los aserraderos de madera de Rangun, luego en la construccidn de una nueva
casa en que usasteis de esa madera, después en una perturbacion o atraso relacionado con ese
trabajo, y todo sin perder la perfecta vision del elefante. Utilizar un diferente tema cada dia.

EJERCICIO 19° —Vigésimo cuarta semana.

Tomad el gato una vez mas como sujeto, y llevad el pensamiento hacia adentro y hacia arriba.
Deteneos primero en la naturaleza fisica del gato y tratad luego de comprender lo que son sus
emociones; después, si es posible, su naturaleza mental, y aun su condiciéon moral y espiritual, si se
las puede discernir.

Vamos a hacer ahora unas practicas mas dificiles, que han de Parecer nada satisfactorias y casi
imposibles de realizar. Se espera, sin embargo, que ellas han de producir la facultad de la inspiracién,
un mas profundo obrar de la parte superior del hombre, que se lanza a la accién inesperadamente, A
menudo se ha observado, con respecto a los grandes descubrimientos e inventos cientificos, lo
mismo que con relacion a los elevados pensamientos filoséficos y religiosos, que son debidos mas a
la inspiracion que al légico pensar. Es raro que sean el fruto inmediato de un deliberado
encadenamiento del pensamiento, y, sin embargo, sin ese pensar no habria resultado. Generalmente,
s6lo cuando la mente inferior ha hecho lo posible y llegado al maximo esfuerzo puede la mente
superior correr en su ayuda.

Es cosa muy frecuente que un inventor o un cientifico se hayan detenido largo tiempo ante un
problema, sin encontrar la solucion, hasta que, de pronto, quiza cuando lo habian dejado por
insoluble, la verdad llega con la rapidez del relampago a su mente, iluminando asi todo el campo de la
investigacién. Eso es la inspiracién, Pertenece a la mente superior, mientras que la intuicion
propiamente dicha toca al intimo corazén y nos habla del bien y del mal; empero, la conciencia
procede de la voluntad interior.

EJERCICIO 20° —Vigésimo quinta semana.

Escojase un tema dificil o abstracto, como el de la idea de la armonia. Fijad el pensamiento en ella.
Empezad haciendo preguntas al respecto. ¢Cual es la idea seleccionada? Nombradla. Pensad en
algunos ejemplos concretos, como el de la armonia en la musica y el movimiento arménico de los
péndulos. Ved a qué sentidos se aplican estos ejemplos, Seguidlos en detalles y observad sus
cualidades en cuanto a la sensacioén ;A qué clase pertenece la idea? ;Cuales son sus caracteristicas
prominentes? —; En qué se parece y en qué se diferencia de otras ideas similares u opuestas? ;Cual
es su naturaleza real y por qué existe? ;Qué papel desempefia en la sucesion de los
acontecimientos? ¢ De dénde proviene y a qué conduce?

Cuando, hasta cierto punto, hayais respondido a todas estas preguntas, imaginad las diversas
imagenes concretas juntas, tratando de asir su comun elemento de armonia. Ensayad luego de
retener este abstracto pensamiento de la armonia, en tanto abandonais las imagenes concretas.
Pensad en diversos colores: el rojo, el amarillo, el verde, azul y el violeta. Notad que todos ellos son
sensaciones distintas y completamente diferentes, ;Qué veis? Rojo, amarillo, verde, azul y violeta.
Mas no veis el color como tal. Fijaos en dos colores, digamos el rojo y el verde. Concentraos en ellos.
¢, Qué tienen en comun? Poco por cierto, con respecto a su apariencia superficial.
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Hay, sin embargo, una relacion entre ellos, algo que les es comun. Es el color. Tratad de comprender
lo que es el color. Desechad las imagenes y el pensamiento del rojo y el verde, tratando de retener,
sin ellos, el concepto de color.

Fijad ahora el pensamiento en el frio y el calor. Somos sensibles a los diferentes grados de calor o de
frio, mas no tenemos directa sensacion del calor en si mismo. Tratad, mediante estas dos ideas, de
concebir el calor en si. Aferraos al concepto que de esta suerte obtenéis, mientras os liberais de las
ideas de los diferentes grados de calor. Ademas, el color y el calor son dos formas de la sensacién.
¢ Qué es lo que tienen de comun? La idea de sensacion. Tratad de asirla, a la vez que desechais las
ideas de color y de calor. En esta practica no basta con definir las cosas légicamente en palabras,
mediante sus caracteristicas genéricas y diferenciadoras. Se debe reflexionar en ellas y considerarlas
con una especie de percepcion mental, y luego hay que hacer un esfuerzo para asir y retener la idea
abstracta, eliminando toda sensacién de forma o de nombre.

EJERCICIO 21° —Vigésimo sexta semana.

Tomemos ahora, para una ulterior practica, una serie de dificiles cuestiones, como las siguientes:
¢Qué es la verdad? ;Qué es el espiritu? ;Qué es la justicia? Evitese el dar meras definiciones
verbales, pero tratese de vivificar estas cosas mentalmente. Tomemos algunos pasajes dificiles de un
libro de profundos pensamientos, o de misticismo. Seguid a la razén tratando de dilucidarlos, y
cuando ya no podais razonar mas, no dejéis sin embargo, que el pensamiento vague a su antojo.
Mantenedlo alli, en el mas elevado punto que hayais podido alcanzar, y esperad la inspiracion que,
sin duda ha de llegar.



CAPITULO XI

LA MEDITACION MANTRICA Y SIMBOLICA®

EL MANTRA DE SHRI KRISHNA

Existe otro método de meditaciéon muy difundido en la India, donde cien millones de personas ofrecen
diariamente su devocién a Shri Krishna, el Sefior del Amor, El devoto dispone su mente para meditar
sobre Shri Krishna, el Dios Encarnado, y por medio de El sobre Shri Krishna, el Espiritu de sabiduria y
amor del mundo. Es de lo mas frecuente oir repetir una y otra vez una sentencia o canto, mientras
que reflexionan sobre su variado y profundo significado; y este canto cuando se lo repite con
verdadera devocién, pone al devoto en diario contacto con el supremo Sefior, el dispensador de la
fuente de vida en nuestro mundo y mensajero del magnanimo Sol. No importa que como hindu
adoréis con el nombre de Shri Krishna, como cristiano con el de Cristo, y como budista con el del
Bodhisatva; siempre vuestra aspiracion llega hasta el gran Ser que concentra toda la devocién del
mundo. Es el espiritu lo que importa.

De todos los mantras de Shri Krishna ninguno es mas potente que el de cinco divisiones y dieciocho
silabas que, segun se dice, diera el mismo sefior a Brahma, y asi pasara a nuestro mundo:

Klim Krishnaya Govindaya Gopi—Jana Vallabhaya, Swaha

Una y otra vez repite el devoto este mantra, y por su medio consigue hollar el sendero de Shri Krishna
en este mundo. Las siguientes explicaciones las hemos tomado de los Upanishads Gopalatapani y
Krishna.

Cierta vez los sabios llegaron hasta el poderoso Brahma y le preguntaron: ;Quién es el Dios
Supremo? ;A quién le teme la Muerte? ;Mediante qué conocimiento todo llega a ser conocido?
¢ Qué hace que este mundo continlie en su carrera?

Brahma replicéd: Shri Krishna, en verdad, es el Dios Supremo. La Muerte teme a Govindaya (Shri
Krishna). Conociendo al sefior de Gopi—jana (Shri Krishna) todo llega a ser conocido. El mundo
continda evolucionando mediante Swaha.

Entonces de nuevo le preguntaron: ;Quién es Krishna? ;Quién es Govindaya? ;Quién es el
Sefior Gopi—jana? ;Qué es Swaha?

Y contesto: Krishna es el que destruye todo lo malo. Govindaya es el conocedor de todas las
cosas, y a quien, en la tierra, se le conoce mediante la gran doctrina. El Sefior de Gopi—jana es el
que guia todos los seres condicionados. Swaha es un poder. Quien medita sobre todo esto, repite
el mantra y le adora, se hace inmortal.

Y otra vez le preguntaron: ; Como es su forma? ; Cual es su mantra? s Cudl su adoracion?

A lo que contesto: Tiene la forma de un protector de vacas (versos de la gran doctrina). El joven
de color como la nube (el color del insondable abismo). El que se sienta al pie del arbol (cuyas
ramas extendidas son la creacion y la evolucion de las edades). Cuyos ojos son como el loto
perfectamente abierto (siempre en descanso sobre el puro loto del corazén de sus devotos).
Cuyas vestiduras tienen el esplendor del relampago (que brillan con luz propia). Que posee dos
brazos (vida y forma). Que posee el signo de la sabiduria (con el que los silentes sabios son
iniciados). Que lleva una guirnalda de flores (el collar de globos o planetas). Que esta sentado en
medio del loto de oro (en el corazdn de todas las cosas). Quien medita en él se libera. Suyo es el
mantra de cinco partes. La primera es Klim Krishnaya. Klim es la simiente de la atraccion. La
segunda es Govindaya. La tercera es Gopi—jana. La cuarta es Vallabhaya. La quinta y ultima es
Swaha, Klim —a Krishna— al Dador del Conocimiento, al Sefior de los Pastores, Swaha!

Aum. jAdoracion a la Forma Universal, la Fuente de toda Proteccién, la Meta de la Vida, el
Gobernador del Universo, y el Universo mismo!

Aum. jAdoracién a la Encarnacién de la Sabiduria, el Supremo Deleite, Krishna, el Sefior de los
Pastores! jAl dador del Conocimiento, adoracion!

: Rogamos al bondadoso lector que tenga presente que este libro fue originariamente publicado en la india y que, si bien pocos
seran los occidentales que seguiran este sistema de meditacion es de todas maneras util conocerlo. (N. del T.)
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LA MEDITACION SOBRE SHRI KRISHNA

Si queréis practicar esta forma de meditar, sentaos tranquilamente en vuestro sitio de costumbre, y
dejad que los pensamientos y sentimientos se vayan aquietando hasta que la mente repose, llena de
paz, pensando en el gran Instructor de los dioses y los hombres.

Pensad en todas las condiciones del triunfo mundano, el poder, la riqueza, el amor mundano y el
saber, y ved cuan imperfectas y nada satisfactorias son todas estas cosas, y como todo el bien que
en ellos hay no es sino un reflejo, en la oscura materia, de su perfecto conocimiento, poder y amor.
Todo amor terreno lleva consigo el vicio de la incomprension'; todo saber terrestre vive acosado por el
error; sélo en él no hay incomprension, impedimento ni mal.

Imaginad ahora en vuestro corazén un boton de rosa o de loto. Que la mente lo contemple en paz,
cuando pende del tallo. Poco a poco, mientras con intencion pronunciais la palabra Klim, anhelando la
presencia de lo divino enderezad la flor 'que ahora se va abriendo, y ved, sentada en su trono de
doce pétalos, la divina forma de Shri Krishna, el joven de color de nube, con ojos de loto y la guirnalda
de los mundos sentado al pie del arbol de la vida, y cuyas vestiduras brillan con el esplendor de la
luz. Y asi que os inclinais ante él diciendo Krishnaya, poned toda vuestra devocién en él. Y asi que
decis Govindaya, vedle levantar la mano con el signo de la sabiduria, en el acto de bendecir. Y
mientras repetis Gopi-Jana Vallabhaya, dejad que su poder y amor os conmuevan e irradien sobre
vos. Y al pronunciar Swaha, desprendeos con la voluntad de toda esa fuerza, a fin de que el mundo
pueda compartirla. Repitase siete veces el mantra de Shri Krishna, contemplando la Divina Forma en
la flor del corazon.



CAPITULO XII

OBSTACULOS A LA MEDITACION

LOS TRES ESFUERZOS

Si habéis resuelto triunfar, esto es, vivir y crecer de acuerdo con la Gran Ley, y si os habéis dicho: "Yo
quiero", tarde o temprano veréis que habéis realizado tres cosas: Primero, volver la vista en la debida
direccion. Segundo, mantenerla fija en ella. Tercero, hacer un esfuerzo para avanzar ... ; no con
apresuramiento, sino lo necesario para adelantar sin detenerse ante nada.

Constantemente, y durante algun tiempo, tendréis necesidad de vigilar estos tres pasos, a fin de
aseguramos de que vais por el recto camino, de mantenemos en él sin desviaras, y de proseguir en el
impulso iniciado. Una vez que estéis cierto de que avanzais en la debida direccion, y no antes, aplicad
en ello tanto esfuerzo como podais. Si dais este impulso sin seguir el sendero, causaréis dafio a otros
y os lo haréis a vosotros mismos, a la vez que os crearéis obstaculos para el futuro; mas si os
mantenéis firme, cuanto mas os esforcéis, mayor sera vuestro triunfo, y los obstaculos iran en
constante disminucién.

Con el objeto de mantenemos en el verdadero camino, recordad siempre que otros también andan
buscando lo mismo que vosotros. Dejad que lo consigan. Nunca privéis a otros de lo que tiene valor
para vosotros, ya se trate de la libertad o el poder, ya del conocimiento o la erudicién, ya del amor o la
amistad; que de este modo iréis siempre tras la huella de la Gran Ley. Si tratais de adquirir poder
sobre los demas, anhelando sobrepasarlos en conocimiento, o de atraeros el amor o la alabanza
ajena, estad seguros de que peligrosamente os habéis desviado del sendero y que debéis poner
especial cuidado en no perjudicar jamas a nadie con el pensamiento, la palabra o la accién. Cualquier
infraccion de la Ley ha de castigarse de algun modo, pues no hay verdadera grandeza sin bondad.

LIBERARSE DEL DESEO

Antes de que podais pasar de la meditacién a la contemplacion tenéis que ser capaz de abandonar
enteramente el deseo y la esperanza, al menos mientras dura la practica. Jamas puede la mente ser
pura mientras la ocupe el deseo. Cada deseo es ademas una semilla de la que brotan la ira, la
mentira, el robo, la impureza, la codicia, la negligencia, el descontento, la pereza, la ignorancia y el
resentimiento; y mientras un deseo o una esperanza quede dentro de nosotros, todas estas
violaciones a la Ley son posibles. Abandonad el deseo y la esperanza; decios: "Yo quiero", y tened fe;
que os baste vuestra propia luz y dejad que la Gran Ley siga su voluntad y su camino.

Si podéis mantener esa actitud no habra obstaculos en vuestra meditacion, pero si no la conseguis,
los deseos y esperanzas irrumpiran constantemente y echaran a perder vuestro trabajo. Cada vez
que os sentéis a pensar, estos deseos, estas afluencias desagradables os distraeran. Hay un dicho
familiar segun el cual la naturaleza aborrece el vacio. Asi, la corriente de pensamiento esta siempre
tratando de escurrirse por las pequefias ranuras y canales que han dejado abiertos los deseos
insatisfechos y los pensamientos indecisos. El mas pequefio deseo no saciado, todo problema que se
deja sin resolver, presenta siempre una boca hambrienta que distrae la atencion; y es inevitable que
al meditar, cuando el curso del pensamiento tropieza con una dificultad, la atencion se aparte a un
lado para atender a. tales llamados. Mientras ellos existan vuestra meditacion sera constantemente
interrumpida por los pensamientos y deseos que surgen de los repliegues de la mente. Si retrocedéis
al origen de estas cadenas interruptores de pensamiento, veréis que su frente brota de los deseos
insaciados y de los problemas sin solucionar.

Para librarse de estas obstrucciones, de poco sirve tratar de reprimirlas o suprimirlas. Mejor es darles
lo que les corresponde, designandoles un momento para pensar en ellas. La mente que no vence
esta vacilacion y deja sus problemas perpetuamente insolubles, no conseguira el triunfo en la
meditacion.
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A este fin tenemos que decidirnos a solucionar nuestros problemas, ateniéndonos a lo que decidamos
y rehusaremos pensar en el mismo asunto una y otra vez. La habilidad en realizarlo aumenta con la
practica y con el habito de llevar las decisiones a la accion. Rellenad todas las grietas del
pensamiento y haced que todos los arroyuelos vayan a converger a la corriente principal.

Solucionad todo problema e interrupcion segun sea su importancia y efecto en lo que toca a vuestro
principal propésito. El desenvolvimiento de una disposicion filoséfica general, que aporta sus
experiencias y facultades a la unidad de comprensién y propésito, es esencial para el afortunado
esfuerzo de la meditacién. Es también de gran ayuda conocer qué tipo de persona sois, a qué rayo de
vida pertenecéis, cosa que puede estudiarse en mi libro Los Siete Rayos.

En lo que respecta al devoto, las interrupciones surgen en su mayoria del deseo. Un anhelo medio
oculto y reprimido florecera en un flujo de emociones (el pensamiento impulsado por el deseo) tan
pronto la corriente de emocion devota agote su impulso y el objeto cese de presentar novedad y
asombro, y la copa del deleite parezca vacia. Hay que acabar con los deseos, no por la destruccion
del deseo, sino conduciéndolos, a medida que surgen, a la corriente mayor de la efusiéon emotiva, y
juntandolos con el potentisimo deseo de sentir la presencia de lo divino. Lo divino puede buscarse y
hallarse en cualquier sitio y en cualquier tiempo, y cuando llega a sentirsele, todo perturbador temor,
pena y ansiedad desaparecen en el gran deleite de una oportunidad siempre presente, para cumplir
con el mas santo y omniabarcante de los deseos.

NECESIDAD DEL MAESTRO

Entre todas estas anomalias, una de las que mas descuella, en el pensamiento de muchos aspirantes
a la conciencia superior, es el anhelo de encontrar un instructor. Es enormemente estimulante saber
que existen aquellos Seres que han sido antes como hoy somos nosotros, que han llegado a la
amplitud de la conciencia superior y entrado en ella, y que de vez en cuando aparecen al investigador
fervoroso y le ensefian el camino. Mas si hacéis mal uso de este bendito conocimiento, como ocurre
con muchos y caéis en el constante habito de anhelar ansiosamente ayuda, veréis por fin que es éste
uno de los mas grandes obstaculos para la meditacion.

De cierto esta permitido que, en medio de nuestra confianza en nosotros, mismos, reconozcamos
siempre la necesidad de un Maestro. Pero recordad que tenéis siempre a vuestro lado un instructor, si
bien al principio y a todas horas no es necesariamente un ser humano. Quizas habéis tropezado con
un libro que por el momento, os inspire; que por ahora, sea €l vuestro maestro; y no suspiréis por un
instructor cuando descuidais el que tenéis a mano. Los conocedores del yoga siempre han afirmado
que en una avanzada etapa del progreso del aspirante, cuando ha utilizado perfectamente todo el
conocimiento general que se encuentra en los libros o se obtiene de los que saben los principios del
arte, siempre aparece el gran Instructor.

No viene antes, porque en vez de beneficiar perjudicaria al aspirante. Como dice una antigua
escritura: "Aprende con reverencia, con indagador pensamiento y sirviendo; que entonces los sabios
que conocen la verdad han de aparecer para ensenarte la sabiduria". Mas no olvidéis que tenéis a
cada momento el Maestro a vuestra vera y ha de conversar con vosotros, si lo preferis a las cosas de
confusion que al presente tratais de asir, conocer y acariciar.

MEDITAD DENTRO DE VOSOTROS MISMOS

Todavia, otro serio obstaculo es el de anhelar algun método especial de meditacion, o bien si meditar
en el corazoén, en la cabeza, en el dedo mefique o en cualquier otra parte. No os molestéis para nada
por estas cosas, a menos que os la haya prescrito un maestro competente; meditad en vuestro ser
interior. Profundizadlo hasta olvidar, durante ese tiempo, vuestro cuerpo; porque recordad que todo el
propdsito de la meditacion es, en primer lugar, mejoraros, alterar la forma de la mente, y luego crecer
siguiendo los nuevos ejes que habéis asi formado.

Dad primero la forma y creced después, porque sabed que no podéis tener verdadero poder y libertad
a menos que seais inofensivos, ni verdadero y real goce de la vida hasta que estéis plenos de
simpatia amor y reverencia. Sin duda que hay muchas aptitudes y habilidades que podéis aprender
por medios especiales, pero no forman parte de vuestro verdadero objetivo.
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Sed francos con vosotros mismos. Definid claramente vuestro propésito. Y fijad los mejores medios
que a él conducen. La vida es seria. No podéis jugar con vuestro destino y hacer burla de vuestros
principios. Si todavia buscais por encima de todas las cosas la satisfaccién de las ambiciones y
posesiones mundanas, reconocedlo asi e id derechamente en busca del éxito; que una mente
dividida contra si misma jamas ha de persistir por mucho tiempo. La eficacia de la meditaciéon no ha
de conseguirse hasta que no desbandéis las huestes en conflicto de los deseos, que estan en
perpetua guerra civil dentro de vosotros, y asi alcanzaréis la paz. Entonces, esa paz interna os
pondra en paz con todo el mundo.






CAPITULO XIII

LA CONTEMPLACION

LA CUMBRE DEL PENSAMIENTO

Asi como la concentracion conduce a la meditacion, ésta nos lleva a la contemplacién, que puede
definirse como la concentracion en la cuspide de una linea de pensamiento. Asi como no es bueno
empezar de repente la meditacién, sino que conviene sentarse y llevar calmosamente la atencién
hacia el objeto escogido, pensando primero en una vasta escena y luego reduciéndola gradualmente
al objeto especial y entonces meditar sobre él, asi también no es bueno terminar en forma abrupta la
meditacion. En cierto punto debemos detener la corriente de pensamiento y reposar por un corto
tiempo, con visién clara y tranquila, sobre lo mas elevado que podamos alcanzar. Puede que lleguéis
a una altura o profundidad de pensamiento mas alla de la cual no podais conseguir ninguna ventaja,
Al llegar a este punto la atenciéon empieza a flaquear y la mente a perder su firmeza.

No tratéis entonces de ir mas alla; tampoco os esforcéis desesperadamente en fijar o asir esa
espléndida concepcién o vision que oscila mas alld de nuestro alcance. Deteneos donde estais y
considerad lleno de contento lo mas elevado a que hayais podido llegar. Eso es contemplacion.

LA INSPIRACION

Muy a menudo sucede que esta mas elevada concepcion no es el resultado consecutivo del
procedimiento mediador, sino que subitamente un pensamiento irradia la mente entera, o una gran
emocién os da una paz que sobrepasa toda comprension, o una gran belleza o amor, o lo que sea,
pero que jamas antes tuvisteis, irrumpe dentro de vosotros como un reldmpago de inspiracién.
Entonces debe cesarse en la meditacién y dirigir toda la atencién a la contemplaciéon de ese algo
elevado. Esta contemplacién crea un nuevo estado en que la conciencia puede estacionarse, de
suerte que cuando de nuevo considerais otra vez ese profundo pensamiento, veis que es mas facil
mantenerlo, y que la meditacion puede adelantar algo mas todavia.

Ocurre frecuentemente en la vida diaria que quienes practican la meditacion tienen repentinos
vislumbres de grandes verdades, que llevan consigo una inexplicable evidencia de su propia
exactitud, y uno entonces considera en su maravillosa sencillez, y se dice a si mismo: "Pero, scémo
es que nunca penseé en ello, o jamas oi hablar de semejante cosa?" Mas tened cuidado; si no fijais la
atenciéon en esa idea, por simple que sea, muy pronto se desvanecera y o0s encontraréis
incapacitados para recobrar su mensaje. Es muy cierto, jay!, que tenéis que aprisionarla en forma de
palabras. Escribidla y haced de ella el tema de una futura meditacion, pero sin olvidar que las
palabras no constituyen la verdad. En caso semejante las palabras ayudan a rescatar la realidad que
habéis visto, la que es dificil de encontrar en los grandes pensamientos ajenos, enterrados como se
hallan en los libros o la conversacién en palabras que nunca pueden decir algo, sino tan sdélo sugerir.
Una gran verdad puesta en palabras en como un pajaro enjaulado; hay algunos que gustan de su
canto, que no tiene nada de la nota de la libertad, la cualidad de la vida.

LA CONTEMPLACION INTELECTUAL

Hay ciertos medios definidos de practicar la contemplacién. En todo caso, para llegar al pinaculo del
propio pensamiento deberia uno pasar por las tres etapas siguientes:

1°, la atencion debe centrarse en el objeto;

2°, el pensamiento debe ser activo con referencia a ese objeto Unicamente, y

39, la mente debe permanecer activamente enfocada en el objeto mientras que todas sus actividades
inferiores se suprimen con feliz éxito.
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En la ultima etapa cesamos con toda comparacion y razonamiento, y permanecemos con la atencion
fija, activamente, sobre el objeto, tratando de penetrar lo indefinido que entonces parece circundarlo.
Se ve que en las etapas se requiere una gran concentracion, de modo que la actividad del
pensamiento pueda mantenerse dentro de un circulo tan pequefio que su centro esté siempre dentro
de la esfera de la atencion. El procedimiento de la contemplacion comienza realmente cuando se
despierta la voluntad consciente, por decirlo asi, en angulo recto a la usual actividad pensante, que
trata de comprender una cosa en relacion a las demas cosas de su misma naturaleza y de su mismo
piano; un movimiento semejante atraviesa los planos de su existencia y penetra en su naturaleza sutil
e interna, Cuando la atencién ya no se divide en partes por las actividades de comparacion, la mente
se mueve como un todo, y parece perfectamente quieta, tal como un trompo que gira da la idea de la
1 quietud cuando esta en su mas rapido movimiento.

Supongamos, por ejemplo, que tomamos una idea como la de justicia; podemos considerar primero
una forma de la justicia, la manifestacion de la justicia en un acto, de manera que toda la mente se
ocupe en ella; luego debemos volver el pensamiento hacia los efectos psicologicos de la justicia sobre
el malhechor y la victima, dejando que toda la mente se concentre en ellos; y luego de hacer un
esfuerzo para comprender la justicia abstracta, y asi continuar el empefio mental hasta que no se
pueda seguir mas con el pensamiento, sino que se encuentre, por decirlo asi, en un espacio abierto, e
incapaz de asir nada claramente. Cuando entonces, por un esfuerzo de la voluntad, se mantiene el
pensamiento en un nivel mas alla del que llegan sus actividades normales, es obvio que ya no se
puede pensar mas en el objeto, sino sélo contemplarlo.

Si podéis hacer esto, es mejor que evitéis comenzar el procedimiento pensando que vosotros y el
objeto sois dos cosas diferentes que estan en relacioén, pues entonces no sera facil liberaros de esta
idea de relacion, y asi os incapacitaréis para obtener la idea sin el tinte del sentimiento. Mas si podéis
llegar a un punto tal de desprendimiento de vosotros mismos que podais empezar la contemplacion
desde lo interno de la cosa misma, y sin embargo mantener vuestro entusiasmo y energia mentales
durante todo el curso del pensamiento, desde el nombre a la forma del objeto, de ésta a su aspecto
psicolégico (a su sentimiento o pensamiento, si es un objeto senciente, o al sentimiento y
pensamiento que despierta en una mente senciente, si es un mero objeto o cualidad), de este Ultimo a
su naturaleza abstracta (a su naturaleza en simultdnea relacion con todas las concebibles
manifestaciones de si misma), en que tanto la palabra como la forma han desaparecido... y si sois
capaz de sostener ahi la mente, tratando de penetrar lo indefinido que rodea ese estado (pero sin
usar ni palabras ni formas a este proposito), tal como tratariais de penetrar la neblina con la vista
fisica, manteniéndoos firme alli, mirando hacia adelante y sin pensar en volver atras, y tan equilibrado
COMO un ave, que se apoya en sus alas, entonces habréis logrado la contemplacion.

Tomemos algunos ejemplos, definidos para hacer mas comprensible el método. Si fijo la atencién en
una hoja de papel, puedo considerar su clase, tamafio, forma, color, textura, grosor, variedad; qué
relacién tiene con otras hojas del libro; desde y cuando fue hecha, y muchas otras cosas con ella
relacionadas. Supongamos, sin embargo, que desed contemplarla; comenzaré entonces fijando la
atencion sobre el papel y, después de observarlo, procederé cuidadosamente a pensar en su
naturaleza mas sutil, en su composicion, en los elementos sutiles que lo constituyen y en cémo seria
la visién resultante de esas sutiles realidades. Yendo mas alla, trataria de concebir cual es la
naturaleza de esas particulas—invisibles que lo componen, y haria un esfuerzo para aplicarles una
especie de percepcion mental, y no meras palabras y definiciones. Empefio semejante finalizaria en
el proceso de la contemplacion.

Si, por otra parte, se escogiese un objeto que posee conciencia, podrian obtenerse mas gradaciones.
Tomemos, por ejemplo, un perro. Concentro la atencidon en un perro, sin pensar en ese perro en
relacién a mi mismo con respecto a la accion, la emocion, posicién o relatividad de ninguna clase.
Paso de ahi a un esfuerzo por comprender la naturaleza interna del objeto, los sentimientos y
pensamientos que pueda tener, y me empefio en definir su estado de conciencia. Es dificil ir mas alla
con un animal.

Si uno se aventura a fijar la atencién sobre un ser superior, pasaria a meditar desde su apariencia
fisica hasta su estado de sentimiento, emocioén y pensamiento, y trataria asi de elevarse internamente
hasta asir el estado de conciencia de que él goza. En cualquiera de estos casos a que he conducido
el pensamiento, internamente, hasta no poder ir ya mas adelante ni comprender claramente lo que se
tiene ante él, si bien se sabe que hay algo, y me mantengo en esa posicién sin retroceder o
desviarme, un procedimiento que debe practicarse muchas veces, me encuentro en el estado de
contemplacion con referencia a la naturaleza interna de ese objeto. Es éste el estado que se debe
alcanzar, doquiera la oportunidad se ofrezca, antes de que se logre un dichoso éxito.
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Se ve que en la contemplacién no hay nada que se parezca al suefo o a la inactividad mental, sino
una intensa investigacion; hacéis un esfuerzo para ver en lo indefinido algo definido, a la vez que os
negais a descender a las ordinarias regiones inferiores de la actividad consciente, en las que la vista
es normalmente clara y precisa.

LA CONTEMPLACION DEVOTA

Quien tenga un intenso afecto por un objeto de devocion, como un cristiano devoto tiene por Cristo, o
un hindd por Shri, Krishna, puede seguir el mismo método, pero en ese caso la actividad debe ser
principalmente del sentimiento. El devoto debe delinear primero en la imaginacién la forma particular
que él considera como especial manifestacion de Dios. Hacer luego consideraciones sobre ella,
dedicandole sus sentimientos llenos de afecto, admiracion y reverencia. Se imaginara a si mismo en
compafiia del divino ser, asociado con El en los incidentes de Su vida. Luego, cuando sus
sentimientos han llegado a la cuspide, hay que hacer un esfuerzo para pasar de la forma exterior de
la realizacion de los sentimientos y pensamientos que animan a la divina forma en tan adorable modo,
y pensar como ellos dan origen a todo ese delicioso exterior; de esta forma los propios sentimientos
llegan a transformarse. Deberia empezar por realizar en si, con ardiente devocién, las més sutiles
caracteristicas de la naturaleza divina.

Al principio podria considerar a Dios, manifestado en una forma particular, como el duefio de todas
las cosas, y ejecutar todos los actos de la vida con el propdsito de agradarle. Entonces empezaria a
ver que las sutiles cualidades, tan trascendentalmente manifiestas en la divina forma, aparecen
también, en cierta medida, en todas las demas formas, a la vez que comenzaria a vislumbrarse que
hay algo de la divina naturaleza en todas las cosas, y que Dios compenetra todo aquello que posee y
gobierna. Llevando asi su apasionado afan a una mas sutil condicion, el adorador empieza a percibir
a Dios en todas las cosas y a sentir por ellas un ardiente afecto, dado que por su medio El se
manifiesta. Y, sin embargo, no necesita dejar de adorar la muy amada forma, asi como la madre, que
al amar hermanos y hermanas y a otros parientes y amigos, siente el mas profundo carifio por su
hijito.

Un paso mas avanzado es aquel en que el devoto pasa al principio y origen del completo e
incondicional amor y dadiva de lo que la forma encarna, y en vez de pensar que existe algo divino en
todas las formas, descubre que todo existe en Dios, que cada cosa representa a Dios y le reproduce,
si bien no en Su plenitud, y que todo lo que hay en ella es Dios, y si algo le parece malo o feo es
porque esta ausente de aquello que él sabe que es divino, Sin embargo, todo lo que existe manifiesta
a Dios, y mediante cada cosa reconoce a Dios. Asi como el devoto, que apenas se atreve a
contemplar los pies de su Salvador encarnado, le ama sin embargo todo entero, asi también aunque
no vea mas que imperfectas manifestaciones de Dios: sabe que por ellas esta siempre en presencia
de lo divino.

Y si por la contemplacion pudiera él llevar a esas regiones el ardor de su personal pasién por la divina
forma, estaria constantemente en el éxtasis de Su Presencia, sintiendo que todas las cosas son
formas de El, y que todos los actos han de ser obra Suya. En el curso de esta practica habra veces
también en que el devoto perdera el contacto, al avanzar, de las cosas que claramente puede
comprender. Puede encontrarse en la region de la emocioén indefinida, y ha de sentirse tentado a
sumirse en las mas familiares formas; pero ha de esforzarse en mantener el ardor de sus
sentimientos mientras trata de penetrar lo que, a veces, parece el rarificadisimo aire de las mas
elevadas concepciones de la Divinidad.

LA CONTEMPLACION Y LA ADORACION

Es posible, siempre, hasta cierto punto, encontrar la contemplacion en la verdadera adoracion, Esta
es una facultad diferente del pensamiento, diferente aun del amor; es el yo pequefio que se encuentra
a si mismo en el yo superior tal como si el sol reflejado en lo profundo de un pozo le echara una
mirada al sol en el cielo, y se sintiera liberarse de repente a una vida mas amplia. No se ha perdido,
sino que se ha ganado a si mismo. Tal es la experiencia del hombre que de pronto se ve confrontado
con la realizacion de aquello que es muy superior a lo que él habia pensado, Entonces olvida lo que
acostumbraba llamar su yo: la mente inferior ha llegado a ser una con la mente universal.
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Es el surgir de una nueva facultad. Con el cuerpo fisico nos ponemos en contacto con las cosas
materiales del mundo; con Muestras emociones de orden inferior nos regocijamos en su energia— con
la mentalidad nos ponernos en contacto con las leyes materiales que gobiernan todas las cosas; con
las emociones superiores, nuestros sentimientos intuitivos, nos hacemos sensitivos a la vida del
préjimo, y devotos de su bienestar y felicidad; mas con esta facultad de la adoracién nos ponemos en
contacto con el unico Yo.

Emerson hablaba de esta facultad como el florecimiento y consumacién de la cultura humana. No
siempre en el arbol de la vida la rama mas grande es la mas elevada. En la etapa animal de evolucion
se ve que los poderes fisicos y emotivos se han desarrollado hasta cierto punto, a la vez que hay
también un pequefo crecimiento de la mente. En el ordinario nivel humano este crecimiento mental
se ha hecho dominante, y el hombre utiliza su juicio para seleccionar sus deseos, para decidir qué
sentimientos ha de mantener en la mente y cuales rechazar, si bien en él no hay todavia mas que
débiles aspectos de la emocion humana superior, el instinto ético, y aun antes que a si mismo. En el
hombre del tipo de santidad ese instinto ético se ha desarrollado hasta que excede a la mentalidad, y
en el la mente se ocupa unicamente de irradiar para el servicio del gran corazén humano. Pero aun
tiene que desarrollar hasta sus mas perfectas proporciones otra facultad: esta realizacién del Yo
divino, la facultad de adorar.

Es algo como el crecimiento de algunos arboles, como la palmera, cuyas nuevas ramas surgen en la
copa; veis primero un débil brote, casi escondido en la mas robusta fronda de anterior crecimiento,
que luego se desarrolla hasta hacerle sombra al resto del arbol. De manera semejante, esta facultad,
tan pequena al presente, gradualmente, con el uso, ha de crecer en todo hombre hasta predominar
perfeccionando la vida humana.

La rapidez de su accion es un perpetuo milagro. El devoto de la belleza se queda en extatica
adoracion ante una gloriosa puesta de sol, ante la majestad de las montafias, que en sus cimas
sostienen los niveos simbolos de la pureza; ante un enorme desfiladero, una magnifica cascada o un
furioso tifon. . . y cuando vuelve a su viejo y pequefo yo se encuentra con algo de la belleza, la paz o
la fuerza de aquello que contempld. Ver a Dios es identificarse con El. Quien con El no se identifica,
no le ve.

LA CONTEMPLACION DEL YO

Otra forma de contemplacion, de gran predicamento en la escuela del sin rival Shri Shankaracharya,
es la de contemplar nuestra propia y verdadera naturaleza. Mirad el cuerpo y considerad sus diversas
partes. Observad una mano; consideradla de intento como una mera forma disociada, hasta que
sepais que "yo no puedo ser cosa extrana". Aplicad el mismo pensamiento a cualquier parte del
cuerpo. Miraos los o0jos en un espejo y convenceos de que ello tampoco sois vosotros. El sujeto y el
objeto jamas pueden ser lo mismo, y yo soy el sujeto, el preceptor, y no la forma, lo percibido.

¢ Qué sois entonces? ;La mente invisible que usa este agregado que se llama cuerpo? Inspeccionad
la mente como habéis examinado el cuerpo. Habéis descubierto que no sois los dedos, los brazos ni
los ojos. ¢Sois ira, temor confianza, duda bondad, reverencia, orgullo, o cualquier otro de los diversos
modos de accidon de la mente? ;Se os ha de encontrar en sus distintos modos de recibir el
conocimiento? 4 Sois la razoén, la percepcion o la facultad del discernimiento? De seguro que no.
Estos son los elementos que se agregan para componer la mente, y esta mente no puede ser mi yo.
La mente es sélo un agregado, un conjunto de cosas objetivas, algo externo, y no mi yo. La observo y
veo que no es el yo.

¢De doénde procede, entonces, el concepto de la individualidad? ;Soy yo esta personalidad, este
Juan Pérez, o este sefior Gonzalez? De cierto que no; es una mera reunion de asociaciones que uso
temporalmente, que he reunido a mi alrededor y en las cuales me he encerrado mediante una larga
serie de imperfectas imaginaciones. Ninguna otra persona puede hablar de mi, alabarme o
vituperarme; los demdas Unicamente conocen este algo exterior. Si en el pasado me enamoré del
cuerpo de la mente, me llegué a infatuar de él, como Narciso con su reflejo en el lago, no hay ya
necesidad de que contindie en el mismo error. ; Qué es entonces el yo, una vez que habéis separado
todas estas cubiertas externas? Esta pregunta sélo puede responderla cada cual a si mismo cuando
alcanza su propia naturaleza interna, después de haber apartado una tras otra las capas de la corteza
exterior, y roto la cascara para dar con la sabrosa pulpa interna.
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Seria un error suponer que a medida que el proceso de intima investigaciéon continda, se llega a
descubrir que la propia naturaleza e mas indefinido. Tal idea surge de la errébnea suposicion de que
s6lo el cuerpo externo tiene calor y esta repleto del vino de la vida, mientras que lo interno esta
helado y vacio. Algunos filésofos se han aventurado a decir que no pueden hallarse aparte de la
sensacion corporal, pero eso es una definicion de que no puede sentirse uno despierto en el cuerpo
sin alguna sensibilidad del cuerpo, que no podernos pensar en el cuerpo sin sentirlo en algin modo,
lo que sin duda es cierto. Mas es posible perder de vista por algun tiempo la existencia del cuerpo, y
hallarse independiente y mas alla de él.

¢, Cual es el resultado de negar, en esta contemplacion, nuestra identidad con los cuerpos exteriores y
la mente? 4 Cual es el efecto de llegar a la conclusion de que la mente, con todo su contenido, es un
instrumento que usamos y no nosotros mismos? ¢ Significa que el hombre interno se va despojando
de atributos, sin movimiento ni poder, incapaz de amar e ignorante? No. Al seguir el procedimiento no
os despojais de atributos, sino de limitaciones. La mente es mas rapida y libre que el cuerpo, y por
encima de la mente esta el espiritu, que es incomparablemente fugaz y libérrimo. Es mas posible el
amor en la quietud del corazén que en cualquier expresion exterior, pero en e! espiritu, mas alla de la
mente, es esto de una realidad divina. La razén y el juicio estdn siempre corriendo la vacilante
evidencia de los sentidos, mas la vision del espiritu discierne la verdad sin necesidad de 6rganos ni
de mente.



CAPITULO X1V

CONCLUSION

Si os habéis dicho, "Yo quiero", escoged lo que necesitais y no olvidéis que mientras mas cerca de!
corazoén, de la Gran Ley esté vuestra eleccion mas pronto triunfaréis. Dad alas a vuestra fantasia e
imaginaos que la libertad, el poder, el amor y el conocimiento son vuestros. Vuestro carro ira con la
rapidez del relampago, vuestras vestiduras tendran el esplendor del sol, y hablaréis con la potente
voz de las esferas, El divino conocimiento sera vuestro alimento, y residiréis en el etéreo azul.
Tendréis la resistencia de las montafas, el poder de la tempestad, la fuerza del océano y la belleza
de la aurora; la triunfante luz del mediodia, la libertad del viento, la frescura de la flor, la paz del
crepusculo y la pureza de las nieves eternas.

¢ Pensais que lo que digo es extravagante? Es cierto que no podréis conseguir semejante triunfo en
una breve vida de cincuenta afos. La razén os dice que toda una vida seria corta. Convenceos
primero de vuestra propia inmortalidad, y comprended después que el futuro esta lleno de un
esplendor que excede los mas elevados suefios de la imaginacién, y que de la eleccién que ahora
hagais depende tan excelsa conquista. La muerte no es sino un episodio insignificante en la larga
vida del alma. Pasamos por un portal como un enfermo que deja su lecho de dolor para salir al sol. Si
ponemos el corazdn en las cosas suprahumanas, seguramente lo conseguiremos.

Si fijamos nuestra ambicion en la vida humana, también lo conseguiremos en el constante renacer.
Creed en la inmortalidad, dadle alas a la imaginacion, y decios "Esto esta a mi alcance: LO HE DE
CONSEGUIR". Y el triunfo ha de venir mas pronto de lo que esperais. Puede que tarde algunos miles
de afios. ¢0Os asusta eso? Si es asi, no habéis querido sino deseado tan soélo, porque si hubierais
querido sabriais que el Resultado es seguro, y que lo que es seguro es lo mismo que si va lo
tuviereis. el pensamiento en vuestro ideal, que tarde o temprano ha de realizarse, y, a la luz de
semejante certeza, todo cuanto os pueda ocurrir nada puede importaros, ni tampoco el camino que os
lleve hacia esa estupenda meta.
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