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PROLOGO

I Dr. Naranjo se propone tres objetivos en este li-

bro: explora todo lo que ocurre verdaderamente en
torno a la meditacidn, lo revisa con ojo de psicoterapeuta,
y combina sus hallazgos con el contenido de los anti-
guos textos de meditacién. Su propia contribucién al en-
tendimiento cientffico de la misma consiste primeramen-
te en su original acercamiento al tema, que es tan inno-
vador, dnico, ingenioso y sistemdtico como lo que ya
proponfa germinalmente en sus anteriores libros de me-
ditacién y psicoterapia.

Ademis, nuestro autor realiza una importante con-
tribucién a la psicoterapia moderna, como se se podrd
apreciar en la Segunda Parte: “Nuevas aplicaciones de
meditacion en psicoterapia”. Aparte de estos aportes, me
gustarfa sefialar, por lo menos, un recurso muy simple
pero revolucionario, que ya ha sido positivamente reci-
bido por los psicoterapeutas a los que formé durante la
pasada década: ¢l empleo, de forma innovadora, del prin-
cipio de la censura en la asociacién libre, que usaba
Sigmund Freud. Al final lo describiré detalladamente
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como un ejemplo del genio de Naranjo. Por ahora, basta
decir que puede usarse con mucho beneficio en las téc-
nicas de meditacién analftica como las que emplea el
vipassana budista. Por lo tanto, nuestro autor estd ayu-
dando a que los procedimientos de la psicoterapia y la
meditacién se enriquezcan mutuamente.

En este libro, meditacién y psicoterapia son enfo-
cadas como habilidades que se pueden aprender. Apenas
se encuentran aquf las etiquetas de denominacién de los
métodos pertenecientes a diversas religiones o escuelas
de pensamiento. Por el contrario, se encuentran descrip-
ciones realistas bastante vivas y también material muy
personal. Asf, el autor no renuncia a compartir con no-
sotros la experiencia del despertar de la energfa espiri-
tual llamada kundalini. Luego lo une a ricas metiforas
desde varias tradiciones culturales.

Basdndose en una gran variedad de fuentes antiguas,
el Dr. Naranjo descifra la prictica de los ejercicios espi-
rituales ocultos en ellas. Cada uno de los antiguos siste-
mas de entrenamiento en meditacién, cuya préctica se
mantiene viva en la actualidad, tiene su propia teorfa y
un contexto social determinado que le respalda. El con-
texto social de un método de meditacién se crea y recrea
continuamente por las personas que lo practican o por
las que se acercan al conocimiento a través de ellas. Cuan-
do estas personas hablan sobre meditacién en su propia
lengua (4rabe, birmano, chino o tibetano), las palabras
empleadas y los términos técnicos estdn semidticamente
anclados en su vida diaria. No encontramos en ningtin
lugar ningiin sistema de meditacién u otros ejercicios
espirituales sin la realidad mundana de cada dfa. Es bas-
tante inusual que algunos textos, como los de psicologfa
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CLAUDIO NARANJO

moderna o los de las ensefianzas originales de Buda en
Pali, describan técnicamente la prdctica de la medita-
cién como tal.

Este libro explica los diversos sistemas de conoci-
miento acerca de la meditacién. El propésito del Dr.
Naranjo es extraer de ellos lo esencial, encontrar los de-
nominadores comunes y conseguir un cuerpo de cono-
cimiento psicoterapéuticamente util y coherente. El lec-
tor puede juzgar por s{ mismo con qué éxito el autor
lleva a cabo esta tarea. Aunque se lea en inglés o espa-
fiol, cada persona puede ver detrds de las mismas pala-
bras realidades diferentes, segin si vive en Madrid, Mon-
tevideo, México o en Inglaterra, Nueva Inglaterra, Nue-

va Delhi...

Es dificil que se pueda llegar a comprender mucho
sobre meditacién a no ser que ésta forme parte de la rea-
lidad de nuestra vida diaria en nuestro contexto social
particular. Cuando alguien lee, piensa o habla sobre
meditacién, su comprensién de las cosas relacionadas con
la misma es una parte de su lenguaje. Todas las palabras
y expresiones sobre meditacién tienen un significado
claro y justo en su ambiente cultural particular. El sig-
nificado de los textos antiguos de meditacién puede ser
entendido exactamente sélo dentro del contexto cultu-
ral particular en el que el autor lo vivié. En lo personal,
solamente ahora, viviendo como monje budista en el Sri
Lanka rural, he comprendido completamente algunas de
las ensefianzas de Buda que se trajeron aquf en el tercer
siglo antes de Cristo. Durante mi anterior visita a Sri
Lanka como profesor de universidades europeas e inves-
tigador, estuve siempre muy consciente de que traducir
la sabidurfa asidtica a los europeos era mds que una cues-
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tién de lenguaje. Si usted, querido lector, puede poner-
se en mi caso, le serd ficil compartir mi admiracién por
el tremendo logro experiencial e intelectual conseguido
por el autor de este libro.

Por lo que yo sé, el Dr. Naranjo es la persona mds
experta en meditacién sufi y el que mejor conoce, entre
los psicoterapeutas de Occidente, acerca de todas las for-
mas de meditacién. Estd muy al tanto de los sistemas
complejos de budismo sdnscrito, tanto hinayana como
mahayana, que se desarrollaron unos siete u ocho siglos
después de Buda. Mi propio dominio, como ya he men-
cionado, es el budismo theravada, que es el mids simple
y» en sus objetivos y formas, menos espectacular. Es la
forma mds antigua y original de las ensefianzas de Buda
conocidas por nosotros a través de la tradicién escrita y
la transmisién directa y viva de los maestros de medita-
cién. A diferencia de los sistemas sdnscritos m4s moder-
nos de hinayana 'y mahayana, nosotros no luchamos por
conseguir los ideales de Arhat y Boddhisattva. En la tra-
dicién theravada, tenemos tres objetivos de prictica para
monjes, que son la perfeccién de la virtud (sila), la per-
feccién de la meditacién (samadhi) y la perfeccién de la
sabidurfa (panna). Para los budistas hay en theravada
algunas modificaciones de los tres ideales llamados la
perfeccién de la generosidad (dana), la perfeccién de la
virtud (sz/a) y la perfeccién del ejercicio espiritual (bhavana).
Sin entrar en explicaciones lingiifsticas o doctrinales,
quiero usar este tltimo paradigma como base para ala-
bar la formulacién de teorfa de meditacién propuesta
por el Dr. Naranjo.

En la comprensién popular de la meditacién en Sri
Lanka, no hay progreso posible sin un cultivo previo de
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la renuncia (dana) y la virtud (si/a). La meditacién tiene
dos componentes, la concentracién tranquila (samadhi)
y la sabidurfa interna (panna), y ambos se perfeccionan
mediante el ejercicio gradual (bhavana). Estas dos cues-
tiones representan un resumen de lo que el promedio de
las personas de Sri Lanka sefiala cuando se les pregunta
sobre meditacién. En una forma més coloquial dirfan:
“;scémo puedes practicar meditacién cuando no puedes
abandonar las cosas a las que estas apegado?” o “;cémo
puedes sentarte en paz cuando no has equilibrado tus
asuntos sociales y tu comportamiento a traves de la vir-
tud?». Ellos dicen sucintamente que hay que entrenarse
en la prictica del dar y en el control de la conducta an-
tes de empezar a purificar y cultivar la mente con la
meditacién. Estas personas afirmarfan que, a menos que
se abandone también la forma de vida seglar, no se pue-
den alcanzar los mds altos logros de concentracién nece-
sarios para obtener la completa sabidurfa liberadora en-
sefiada por todos los budas. Précticamente cualquier nifio
de un pucblo de Sri Lanka, al ser interrogando sobre las
ensefianzas de Buda, recitarfa el siguiente verso (183 del
Dhammapada, el libro bdsico de Theravada):

El abandono del mal,
El cultivo del bien,
La purificacidn de la mente,

ésta es la ensefianza

de los Budas.

Llegado a este punto, querido lector, con respecto a
la meditacién y su virtud preliminar necesaria, no deseo
afiadir nada mds. Pero me gustaria pedirle que vuelva a
la pdgina que explica las opiniones de las personas de
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Sri Lanka después de haber lefdo la exposicién del Dr.
Naranjo sobre los elementos del proceso de meditacién
y después de haber contemplado la figura 4 de la pdgina
44. También se pueden encontrar con algunas descrip-
ciones de meditacién de otras culturas populares. En-
tonces, se puede aplicar en ellas el esquema conceptual
de la teorfa desarrollada por Claudio Naranjo y se puede
comprobar por sf mismo cudn dtil es. Bien, hasta aquf el
entendimiento de la meditacién. ;Y qué tal llevarlo a la
«conversacién sanadora»?

Al principio prometf que dirfa algo m4s sobre la ale-
grfa de mis colegas cuando empezamos a utilizar una de
las revolucionarias ideas del Dr. Naranjo en el entrena-
miento psicoterapéutico. En una palabra, se trata de usar
un recurso de la meditacién de Buda en la mds funda-
mental técnica de Freud. En Suiza, algunos de mis cole-
gas me miran como un analista bastante ortodoxo, por-
que soy alumno de Ernest Blum, que es discfpulo direc-
to de Sigmund Freud. De hecho, no trato de esconder
mi fidelidad y reverencia hacia el maestro de mi maes-
tro. También soy consciente de que algunos psicoanalis-
tas neéfitos pueden no saber que Sigmund Freud desa-
rrollé y ensefié a algunos de sus discipulos personales
un método de meditacién, como he expuesto en mi li-
bro El arte de la felicidad. Esto hace algo menos insolen-
te ver cémo el procedimiento fundamental de Freud de
la asociacién libre estd siendo perfeccionado a la luz de
la meditacién por Naranjo.

Si alguna vez intenta decir en voz alta lo que asocia
libremente en su mente, pronto descubrird la importan-
cia de las diversas condiciones que hay a su alrededor.
Estas S§¢€ rcfiercn €n su mayor parte al que CSCUCha, cuya
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actitud puede ser cultivada meditativamente, como lee-
rd en los capftulos 5 y 6. Pero hay un punto importante
en la técnica de instruir en la asociacién libre y de esto

es de lo que hablaré.

Muchos colegas me dicen durante las supervisiones,
que recuerdan —cuando son confrontados con el mis-
mo fenémeno en sus pacientes— cémo ellos mismos, en
su propia formacién, censuraban algunos contenidos de
la asociacién libre. Admiten que algunas veces lo hicie-
ron hasta el extremo de arruinar la posibilidad de conti-
nuar la evolucién experiencial de la asociacién libre e
incluso hasta el extremo de evadir la realidad experiencial
y simular que algo que pensaban en ese momento era
deseable. Bien, es fécil admitir algo como esto, cuando
ya se es un analista reconocido, sin ser amenazado por
los colegas del mismo lugar donde se gana el pan o en
una atmdésfera de grupo permisiva donde la reciproci-
dad del compartir estd garantizada. Pero la pregunta per-
manece: ;qué hacer para prevenir la evasién del insight
curativo en la no recfproca y especialmente formalizada
asociacién libre de divdn?

La mdxima alabanza para el libro que tiene en sus
manos, querido lector, es justamente sefialar la respues-
ta del Dr. Naranjo a la pregunta anterior. Cuando men-
ciond su solucién en nuestra conversacién hace afos, vi
claramente cudn ingenioso es su simple aporte a la téc-
nica estdndar de la asociacién libre Y estoy seguro, que-
rido lector, de que eso también serd claramente visible
para usted.

Siempre que en su proceso de asociacién libre apa-
rezca la necesidad de censurar, no trate de vencerla, no
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pelee contra ella, no analice la resistencia, no trate de
aparentar nada para el que escucha, no viole su propia
experiencia natural —sélo dése cuenta de que hay cen-
sura. Y puede decirle a su analista que ha reparado en
ello. Eso es. De este modo, en primer lugar se es con-
gruente con el proceso terapéutico, en segundo lugar no
se bloquea el proceso curativo y liberador de la evolu-
cién experiencial del insight, y tercero, se afirma el res-
peto por la confesién liberadora, la libertad y la volun-
tad de la persona que vive la experiencia. Que obtenga
muchos insights iluminadores y alegrfas gratificantes
durante la lectura de este libro, y que pueda aplicar la
sabidurfa que nos transmite en su vida.

Mirko Fryba, Alias Bhikkhu Kusalananda
Forest Hermitage, Kandy, Sri Lanka,
22 de febrero de 1999
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INTRODUCCION

Aprincipios de los sesenta, Northrop apunté como
uno de los fenémenos histéricos mds importantes
de nuestra época el encuentro cultural entre Oriente y
Occidente. Desde que ese pensamiento vio la luz, el pro-
ceso se ha vuelto atin mds impactante, y una de sus ma-
nifestaciones ha sido el gran interés de los psicélogos (y,
en general, de los interesados en la psicologfa) por las
ensefianzas espirituales orientales. Esto, a su vez, refleja
una espiritualizacién de la psicoterapia que bien pudo
haber sido la razén principal del fenémeno geo-cultural
que supone el actual encuentro Este-Oeste.

Semejante espiritualizacién es el resultado de un
largo proceso por el que el empefio terapéutico se ha
vuelto mds consciente de sf mismo, tanto en su dimen-
sién ética como en la espiritual, y se ha alejado del «mo-
delo médico». Lo que primero se hizo mds evidente fue-
ron las implicaciones éticas de la psicoterapia, dindose
paso posteriormente a una toma de conciencia de los
aspectos espirituales del proceso. Estos comenzaron a
hacerse lo suficientemente obvios como para que en la
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actualidad muchos estén convencidos de que las dimen-
siones psicolégica y espiritual del crecimiento interior
son dos facetas de un dnico y mismo hecho.

Asf como en la evolucién del pensamiento occiden-
tal era inevitable que el intelecto racional llegase a reco-
nocer sus propias limitaciones, también lo era que la
psicoterapia dindmica tomase conciencia de sus l{mites;
produciéndose entonces la circunstancia de que los
buscadores occidentales comenzasen a mirar hacia el Este
a fin de encontrar una gufa experimentada, algo que no
habfa sido considerado relevante en las décadas previas.

Y lo que resulta cierto para nuestra cultura, tam-
bién lo es para muchos de nosotros individualmente, y
mi trabajo en este sentido ha reflejado mis propias expe-
riencias como buscador. «<Meditacién y Psicoterapia» ha
sido mi estandarte desde los afios sesenta cuando el Ins-
tituto Essalen me invité a trabajar a mi manera, y eso
«me puso en marcha». Poco a poco, el currfculo de aque-
llos talleres se convirtié en la estructura nuclear de mi
trabajo posterior, un entrenamiento transpersonal de
terapeutas y educadores que gravitaba en torno a la me-
ditacidn, el insight personal y la comunicacién auténti-
ca. En vista de mi larga dedicacién al tema, ha sido una
consecuencia natural el que yo haya ido mucho mis all4
de recomendar simplemente a los pacientes que medi-
ten, y pasar a reformular los métodos tradicionales. Asf,
en la segunda parte de este libro ofrezco una compren-
sién tedrica de la relacién entre meditacién y psicotera-
pia, al tiempo que comparto algunas de mis contribu-
ciones a la integracién entre ambos campos.

18
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Ofrezco a continuacién un resumen del contenido
de este libro, junto con algunas observaciones y recono-
cimientos pertinentes:

Aunque algunos ensayos comienzan con una defini-
cién de la materia por tratar, una auténtica definicién de
la meditacién sélo puede venir tras el andlisis que em-
prendo en el capitulo 2 de este libro. En contraste con la
definicién altamente abstracta y analftica que resulta del
mapa de todo el territorio de la meditacién que en el mis-
mo presento, lo que abordo en el capitulo 1 es una aproxi-
macién preliminar a la concepcién de la meditacién que
desarrollo en el siguiente. //El enfoque, en este caso, es la
consideracién de la meditacién una parte que conforma
el territorio mds amplio de las practicas espirituales.

Inicialmente, el capftulo 2 pretendfa ser una versién
corregida de «A Theory of Meditation -An Update», la cual
formaba parte de un libro previo— jque la editorial deci-
dié llamar «How to Be» (Cémo Ser)' cuando yo habrfa
preferido titularlo «How not to Be» (Cémo no Ser)! Las
correcciones acabaron siendo mds considerables de lo que
yo esperaba, y particularmente porque en el curso de las
misma recib{ (gracias al estfmulo de mi musa terrenal) el
don de comprender el «Eneagrama de la Meditacién».

Mientras el capftulo 2 se propone abordar la medi-
tacién desde una perspectiva trans-cultural y trans-
sistémica, en el capitulo 3 aplico una perspectiva similar
a la empleada en el tema de la psicologfa sutil de la me-
ditacién y de la transformacién del cuerpo en el proceso
de la evolucién espiritual del individuo.

1. How to Be. Claudio Naranjo. Tarcher Inc., Los Angeles, 1990.
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En el capftulo 4, en torno a «la interfase entre me-
ditacién y psicoterapia», es donde muestro que la teorfa
de la meditacién propuesta incluye asimismo temas que
son igualmente fundamentales para la psicoterapia. Y al
tiempo que sefialo lo que meditacién y psicoterapia tie-
nen en comiin, también destaco las diferencias entre
ambas, asf como su complementariedad prictica. Se trata
de una nueva versién de mi disertacién inaugural en la
Conferencia de Meditacién y Psicoterapia patrocinada por
la Federazione Italiana de Terapia Gestalt y por el Miasto
Rajncesh de Toscana en 1988. Asimismo, he afiadido unas
reflexiones contenidas en una ponencia sobre budismo y
psicoterapia, preparada para una conferencia con el Dalai
Lama el afio en que le fue conferido al Premio Nobel de
la Paz, y que finalmente no tuvo lugar.

La parte II del libro comienza con el tema de la me-
ditacién-en-relacién o «meditacién intersubjetiva», que
suelo llamar M.I.P. Lo que contiene el capftulo 5 es una
transcripcién literal de la demostracién de meditacién
interpersonal presentada durante el Symposium
Interdisciplinario sobre el Hombre, celebrado en Toledo

en 1991.

El relato de experimentos pedagégicos relativos a la
observacién compartida del pensamiento, que integra el
capftulo 6, fue escrito para completar un libro que, sin
la inclusién de tales experimentos me hubiera impedido
comunicar todo lo relativo a la hibridacién entre la me-
ditacién y diversos ejercicios psicolégicos. Un asunto que
viene despertando desde muy antiguo mi interés, y que
es bien conocido por mis discipulos, si bien no he com-
partido apenas con el gran piblico, excepto con ocasién
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del Primer Congreso del World Council for
Psychotherapy, W.C.P., celebrado en Viena el afio 1996.

El capitulo 7, titulado «La Musica como Medita-
cién», constituyé originalmente uno de los suplementos
a mi seccién en «On the Psychology of Meditation»?
cuando ese libro fue reeditado en los afios ochenta con
el titulo « How to Be». La aplicacién de la musica al desa-
rrollo espiritual y a la curacién aparece como un campo
de especializacién espontdnea a lo largo de toda mi vida
—-consecuencia natural de los estudios musicales cursa-
dos antes de ingresar en la Facultad de Medicina. La breve
exposicién que presento consiste fundamentalmente en
un repaso somero de las posibilidades de la misma, con
particular énfasis en el uso de la musica para la evoca-
cién de lo sagrado, y en el significado espiritual de la
herencia europea cldsica.

La Parte III del libro, formada por un solo capftulo
con siete secciones, ofrece un amplio panorama de las
formas cldsicas de meditacién en las diferentes tradicio-
nes espirituales. Surgié como respuesta a una invitacién
del Profesor Michael von Briick, teélogo en la Universi-
dad de Regensburg, quien me lo solicité como articulo
central para el primer ndmero de la revista «Dialog der
Religionen»?®. No es fruto de la simple erudicién, sino el
trabajo de alguien cuya sed espiritual fue correspondida
con la oportunidad de tener contacto personal y ser guia-
do por maestros de cada una de las tradiciones examina-

das.

2. Escrito en colaboracién con Robert Ornstein.

3. Wesen und Erscheinungsformen der Meditation. Haupartikel en
«Dialog der Religionen», Kaiser Verlag, 1992.
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Me gustarfa pensar que la actitud integrativa desa-
rrollada a través de los capftulos de este libro, pueda ser-
vir de antfdoto a cualquier tendencia sectaria y despier-
te el interés hacia las cuestiones fundamentales que
subyacen las bien conocidas y especfficas formas de me-
ditacién y psicoterapia. Por supuesto, también me sen-
tiré muy feliz si los frutos de mi experimentacién resul-
tan de interés y de estimulo para los buscadores, e igual-
mente Gtiles tanto para los que se dedican profesio—
nalmente a ayudar a otros como para los que estdn en
situacién de dar a esta informacién el uso social perti-
nente, desde grupos de autoayuda a iniciativas educa-
cionales.
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PARTE I

PROPUESTAS TEORICAS SOBRE
MEDITACION Y PSICOTERAPIA.






CAPITULO 1

A MODO DE DEFINICION:
EL AMBITO DE LA MEDITACION

La meditacién en el contexto de la prictica espiritual:
algunas interfases

unque es costumbre abordar cualquier tema con una

definicién del mismo, en este caso resultarfa poco
apropiado, pues la tarea de ir mds all4 de las maltiples
definiciones de la meditacién ya propuestas requerirfa
una parte substancial de este libro. En el tramo final de
esta obra, el lector encontrard una definicién denotativa,
es decir, que enumera las précticas especificas a que puede
atribuirse tal nombre. Por el contrario, en el capitulo
siguiente propongo enfocar la meditacién como un fe-
némeno mental polifacético que entrafia la suspensién
del ego o la comprensién de su ilusoriedad. Ademds, en
dicho capitulo se explica que la meditacién profunda
involucra un proceso fisico conocido generalmente como
de «energfas sutiles», y que yo propongo reconceptualizar
como el desencadenamiento de la espontaneidad profun-
da del organismo.
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Antes de todo ello, sin embargo, en las pdginas si-
guientes me propongo contribuir a la clarificacién de la
meditacién considerando ciertas fronteras o interfases
entre la misma y otras disciplinas espirituales.

Cuando di a conocer mi teorfa dimensional de la
meditacién (expuesta en el capitulo 2 de este libro) en
una reunién de la APA, en San Francisco, a mediados de
los setenta, se dijo que lo que yo habfa presentado no
cra simplemente una teorfa de la meditacién sino de to-
dos los ejercicios espirituales. Aunque ello sea cierto, en
este libro me ocupo de un 4mbito mds reducido que el
de la préctica espiritual (aunque mds amplio que el de
algunas précticas meditativas especificas y definiciones
actuales). A continuacién pretendo delimitar este cam-
po tomando en consideracién las continuidades y con-
trastes que se dan entre meditacién/”virtud”, meditacién/
”sabidurfa” y meditacién/”oracién”.

Meditacién y virtud

La virtud o la accién recta es generalmente considerada
en las diferentes tradiciones espirituales como prelimi-
nar a la meditacién. El trabajar orientado a una vida recta
y a unas relaciones virtuosas conlleva una limpieza de
las pasiones que tejen ese velo que nos impide la expe-
riencia contemplativa, mientras que la meditacién im-
plica trabajar contra esas pasiones a un nivel mds sutil
que el del comportamiento. Todas las tradiciones espiri-
tuales han destacado también que la meditacién y la ex-
periencia mfstica en la virtud pueden influenciar la vida.
La accidn virtuosa es el resultado de la meditacién, al
igual que el Te fluye naturalmente del Tao.
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El 4mbito de la prictica espiritual en la vida diaria
implica mayormente practicar la atencién y la virtud, y
esta dltima, a su vez, puede ser analizada en varios as-
pectos, cada uno de los cuales estd intrinsecamente rela-
cionado con la prictica meditativa y merece algin co-
mentario.

Asf, la renuncia es un aspecto tanto de la medita-
cién como de la virtud. Pero mds all4 de la inhibicién de
comportamientos mundanos, la meditacién constituye
un acto de desapego de motivaciones egoicas y hedonistas
que conduce, en el mejor de los casos, a la condicién de
«estar en el mundo pero no ser del mundon».

La austeridad —Ilamada rapas en la literatura
sdnscrita y mortificacién en la tradicién cristiana— estd
estrechamente relacionada con la renuncia, pero enfatiza
mis el cultivo de la neutralidad frente al dolor. Las dife-
rentes formas de meditacién conllevan diferentes grados
de austeridad tanto mds cuanto que implican implican
la incomodidad de largas sentadas, la inhibicién de la
fantasfa y la disposicién a contactar con el dolor psico-
légico que puede existir en la experiencia de la persona.

También van implicitas en el cultivo de la virtud
cualidades tales como la bondad amorosa, la compasién,
la amistad y el gozo —sin las cuales la «accién correcta»
se quedarfa en comportamiento formal que no llega a
virtud auténtica. Por supuesto, el cultivo del amor no se
limita a las prdcticas espirituales en el campo de la ac-
cién sino que es intrinseco a la meditacién bajo formas
como el cultivo del boddhicitta y la meditacién en los
«cuatro inconmensurables» (benevolencia, compasién,
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alegrfa compasiva y ecuanimidad) del budismo. Pero en
el campo de la meditacién m4s caracteristico que el cul-
tivo de una intencién amorosa hacia los demis seres,
resulta el despertar del amor hacia lo divino o devocién.
Aunque ciertas tradiciones ponen mds énfasis en la sabi-
durfa o la compasién, también es cierto que los 4mbitos
de la concentracién y de la devocién son dificilmente
separables en la prictica, y que la perfeccién espiritual
conlleva la consecucién simultdnea de vacfo y abundan-
cia, desapego y aprecio, verdad y valor. La inseparabilidad
de ambas es evidente en la préctica Tibetana del Deity
Yoga, en la que, sobre un fondo de vacuidad conseguida
por la prdctica de la concentracién, el meditador hace
un trabajo de visualizacién e imaginacién creativa que
lo conduce a una experiencia de vacfo-éxtasis y a un equi-
librio de sabidurfa y compasién.

Los nexos mencionados (meditacién / virtud, me-
ditacién / renuncia, meditacién / austeridad) pueden ser
subsumidas en la polaridad cldsica de contemplacién /
accién. Estas dos son claramente no simplemente opues-
tas, pues la contemplacién (que implica no-hacer) es tam-
bién actividad suprema, y tanto la accién recta como la
meditacién implican el cultivo de una condicién des-
provista de ego.

Meditacidn y oracién

Esta polaridad conlleva no sélo la de Yoga stricto sensu
frente a devocidn, sino también otra polaridad entre la
disciplina del control voluntario de los estados internos
y la préctica espiritual de la entrega al gufa interior que
va implicita en la actitud devocional. A modo de ejem-
plo, en la introduccidn a las selecciones de la Philokalia,
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Kadloubosky y Palmer! escriben: «La vida cristiana se
desarrolla y eleva a la perfeccién bajo la gufa del Sefior
Jesus el Cristo mismon».

Por razones que quedardn patentes en el capftulo
siguiente, he decidido incluir la oracién en la medita-
cién a pesar del contraste que surge entre devocién y
entrenamiento mental.

Meditacién y trance

En contraste con las otras diferenciaciones enumeradas,
ésta se refiere sobre todo al estado de conciencia del
meditador, y ha sido usada en estudios antropolégicos de
chamanismo. En vista de la sorprendente pluri-
dimensionalidad de la conciencia meditativa, en el curso
de mi reflexién sobre el tema no tardé en renunciar toda
definicién de la meditacién basada en un estado especifi-
co de conciencia. En su lugar me adher{ a la visién que
atribuye a la meditacién una relevancia mds universal para
¢l cambio de conciencia, a la vez que reconoce que el ni-
vel mdximo por alcanzar es algo que transciende ciertos
estados mentales. La palabra «trance» evoca mds que nada
el 4mbito de la inspiracién y la imaginacién creativa o, en
palabras de Ibn’ Arabi, el mundo de los «atributos divi-
nos» que existe entre el mundo exterior y el mundo de la
gnosis propiamente dicha; es decir, entre la percepcién
ordinaria y la conciencia indiferenciada de la contempla-
cién mds profunda (segtin Patanjali®, el samadhi savikalpa

1. The Art of Prayer. E. Kadloubovski y E.M. Palmer. Faber and Faber,
Londres, 1951.

2. The Yoga Sutras of Patanjali. Trad. Charles Johnson. John M. Watkins,
Londres, 1949.
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que se halla entre el samadhi nirvikalpa y la percepcién
ordinaria).

Meditacién y reflexién

En muchas tradiciones se reconoce el poder de las ense-
flanzas como inspiracién para la meditacién y ayuda para
su éxito. En el budismo, la meditacién corresponde al
quinto paramita y la sabidurfa al sexto, y generalmente
se entiende que la meditacién es la ocasién para mate-
rializar vivencialmente las ensefianzas. Se cita a2 Buda
diciendo que la meditacién sin conocimiento no es nada,
y lo que se considera la piedra de toque de la ilumina-
cién es el dharma miés que el dhyana. En uno de sus ser-
mones, el decimotercer Dalai Lama cita de los sutras de
«The Mahayana Ornament:

Apéyate al principio en el estudio.
Internaliza luego su sentido con la meditacién.
De la meditacién correcta surge

La sabidurfa de la comprensién correcta.’

y a continuacién comenta que «estudiar muchas en-
sefianzas y luego buscar en otra parte en qué practicar es
sefial de una comprensién errénea». En el sistema
tibetano, el énfasis en la «visién correcta» aumenta dni-
camente en el camino progresivo de la meditacién, pues
culmina en el Azi-Yoga en el que la prictica consiste m4s
que nada en mantener esa visién.

3. En «The Path of the Bodhisattva Warrior». Glen H. Mullin. Sun Lion
Publications, 1988.
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Meditacién y contemplacién

Especialmente con relacién a estos dos términos, quiero
destacar el significado variable que tiene «contempla-
cién» en la literatura, e incluso a veces en los escritos de
un mismo autor. En ocasiones se usa en el sentido de
sopesar algo (es lo que frecuentemente significa «medi-
tacién» en el mundo cristiano) o de buscar comprender
las ensefianzas a través del andlisis de la propia expe-
riencia (lo que se llama en budismo meditacién analfti-
ca). Otras veces la palabra contemplacidn se reserva para
la absorcién méxima; es la aprehensién de la Verdad o la
intuicién del Absoluto.

El lector estard de acuerdo conmigo en que es difi-
cil trazar unos linderos claros entre lo que es meditacién
y lo que no lo es. En vista de la interconexién de las
précticas que hemos visto hasta ahora, he elegido man-
tener una separacién general entre los dmbitos de la
meditacidén y la accién por un lado, y la meditacién y la
erudicién o la sabidurfa por otro; incluyendo dentro de
la esfera de la meditacién el dmbito de la devocién. Sin
embargo, observo una continuidad entre los émbitos de
la meditacién, la devocién y la gnosis. Diferenciar de
modo demasiado abrupto entre meditacién y compren-
sién podria obscurecer el hecho de que la meditacién es
el laboratorio de la comprensién profunda de las ense-
fianzas, asf{ como diferenciar entre amor y meditacién
podrfa apartarnos del reconocimiento del amor como in-
trinseco a la iluminacién.
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CAPITULO 2

DIMENSIONES Y ESENCIA DE LA MEDITACION

Este capitulo, que investiga los procesos psicolégicos
implicados en la meditacién, comprende una topo-
graffa y unas matemdticas de la conciencia. Entraré en
materia describiendo la evolucién de mi visién tedrica.

A mediados de los afios sesenta, Joe Kamiya (am-
pliamente conocido ahora por su descubrimiento del
control de las ondas cerebrales mediante biofeedback) me
invité a dar una charla sobre psicologfa de la medita-
cién en el Langley Porter Neuropsychiatric Institute.
Reunf para prepararla todos los libros sobre el tema que
pude encontrar, y me impresioné que en ellos se propu-
siesen tantas definiciones y formas de meditacién dife-
rentes. Algunos hablaban de la meditacién como medi-
tar sobre algo —un concepto, un texto o, mds general-
mente, «un objeto»— mientras otros (especialmente los
provenientes de la tradicién Zen) insistfan en que la me-
ditacién era cualquier cosa menos eso: la meditacién tie-
ne que no tener objeto.

33



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

Las diferencias en las definiciones se multiplicaban,
y parecfa como si antes de proponer una definicién o des-
cripcién mds global de la meditacién tuviese uno primero
que contemplar en su integridad todo el 4mbito de mis-
ma.

No me parecfa razonable restringir el término «me-
ditacién» a una parte especffica del campo total. Habfa
suficientes similitudes entre sus diferentes formas para
concebirlas como puntos mds o menos préximos o dis-
tantes de un dmbito dnico; resultaba evidente que se
podfa hablar de provincias o clases de meditacién, y tam-
bién de aspectos de la meditacién subyacentes a sus di-
ferentes formas. En un intento de organizar el campo de
la meditacién sobre la base del predominio de una u otra
de esas experiencias subyacentes, propuse entonces un
grifico tripolar, que en 1970 desarrollé con mayor ex-
tensién cuando el Dr. Ornstein me invité a ser co-autor
con él de un conocido libro sobre el tema.

En la parte que yo escribf de «On the Psychology of
Meditation»' sefialé la distincién entre el tipo de medi-
tacién que allf llamé «camino negativo» (sintetizado en
el conocido dicho sdnscrito neti neti, «<no es esto, no es
aquello») que supone un gesto de desidentificacién con
los contenidos de la mente, frente a otros dos grupos o
estilos antitéticos de meditacién. Al primero de éstos lo
llamé «meditacién concentrativa», ya que el meditador
disciplina su mente focalizdndola en un objeto elegido;
por el contrario, el otro estilo podrfa ser considerado
como una especie de «disciplina de la indisciplina»

1 «On the Psychology of Meditation». Robert Ornstein y Claudio Naranjo.
Pantheon Books, 1974.
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—una «disciplina de la entrega»— cuyo objetivo princi-
pal es dejar a la mente seguir su curso espontdneo. Para
caracterizar las «antfpodas» entre la meditacién concen—
trativa y la consistente en la entrega o abandono, pro-
puse los epftetos de «apolinea» y «dionisfaca».

Figura 1

La via negativa. Desapego, vacio.
Centramiento: “el camino del medio”.

La via de las formas La via expresiva.
Concentracion absorcion Libertad, entrega.

Primacia del control mental Primacia del la espontaneidad:
lo apolineo lo dionisiaco

Me sigue pareciendo que estos conceptos se aplican
con mayor propiedad al campo de la bidsqueda espiri-
tual que al de los estilos de arte y cultura, para los que
fueron propuestos por Nietzsche; sin embargo, ¢l mode-
lo teérico que suger{ no logré influenciar el pensamien-
to actual sobre el tema. A pesar del éxito de ventas del
libro, pienso que los especialistas transpersonales no han
atribuido a mi propuesta suficiente peso como para re-
emplazar la clasificacién tradicional de la meditacién en
la tradicién budista, la cual enfatiza la distincién entre
dos clases de préctica: samatha, que consiste en aquietar
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la mente, y vipassana, en observar atentamente el estado
y
y contenido de la mente momento a momento.

Pero fuera del budismo hay pricticas —que van des-
de el trance chamdénico a la kundalini yoga— en las que la
renuncia al control es el rasgo mds destacado, y puede
argiiirse que aunque aquietar la mente y practicar la aten-
cién son metas explicitas de la mayor parte de la medita-
cién budista, hay también en el budismo, como trasfon-
do tanto para shamata como para vipassana, un impor-
tante componente de entrega. En la tradicién Zen, por
ejemplo, se pone gran énfasis en la espontaneidad, y en
expresar el estado meditativo en el arte y en la vida. Igual-
mente en Zazen mismo, el proceso de meditacién es no
s6lo una invitacién a aquietar la mente sino también a un
estado de no obstruccidn. Todavia mds, en todas las escue-
las budistas se invoca una actitud de entrega mediante la
préctica del refugio, en la que el meditador se entrega al
Buda, al Dharma 'y al Sangha (conceptos aproximadamente
equivalentes a los cristianos del «Dios interior», la «vo-
luntad de Dios» y la «comunién de los santos»). Desde
luego, la entrega es bien conocida por los instructores y
practicantes de las muchas técnicas no-expresivas ( desde
anapanasati hinaydnico a la meditacién taofsta) pues la
prictica de no-hacer-nada evoca muchas experiencias es-
pontdneas que son las consecuencias perceptibles o ffsicas
de la renuncia al control. En la tradicién taofsta el cultivo
de la comprensién del Tao en su vacuidad discurre en
paralelo al desarrollo del dejarse ir con el Tao en cuanto
flujo natural (tanto en el movimiento externo como en el
movimiento interno del chi), también en las tradiciones
del budismo tdntrico se describe la realizacién tanto como
sabidurfa como de un cuerpo sutil prénico.
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El hecho de que la libertad y la espontaneidad no
sean consideradas en el budismo como simbélicas de una
categorfa distinta de meditacién viene inspirado, pienso
yo, por una pedagogfa implicita: una estrategia que en-
sefia a alejarse del intento de perseguir la espontaneidad
deliberadamente y a desvincularse de la tentacién de
dejar que el interés en la meditacién distraiga al que la
practica del cultivo del no-apego. Aquf se ensefia al
meditador a focalizar la atencién de modo tal que la es-
pontancidad siga siendo lo mds espontdnea posible.

Pero, con el tiempo, también yo me sent{ insatisfe-
cho con el modeclo tripolar inicial de la meditacién; no
porque hubiese dejado de considerar la renuncia al con-
trol como un componente independiente de la medita-
cién (especialmente impactante en ciertas formas desig-
nadas correctamente como meditacién expresiva) sino
porque el modelo tripolar no lograba distinguir adecua-
damente entre ]a prictica de la concentracién plenay la
de la meditacién en un objeto especifico.

De modo que eventualmente decid{ transformar mi
mapa de la meditacién en otro a la vez triddico y bipolar,
en el que la simple polaridad de lo «apolineo» frente a lo
«dionisfaco» se articula en un juego de tres continuos
independientes activo / pasivo o «dimensiones».

En un principio —antes de llegar a una visién
séxtuple del dominio de la meditacién de tres dimensio-
nes yin/yang— pasé del mapa tripolar inicial de «On the
Psychology of Meditation» a otro cuddruple de dos dimen-

siones como aparece en la figura 2:
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Figura 2

Concentracién en lo divino
(meditacion con objeto)

Control de la mente Entrega
(Shamata) (tance)

Plena concentracion
(Vipassana)

Segtin este nuevo modelo, los cuatro aspectos de la
meditacién se entendfan como expresién de dos conti-
nuos bipolares, cada uno de los cuales abarca una
complementariedad especifica.

Asf, las pricticas aquietadoras de la mente del
shamata budista o del raja yoga de Patanjali, orientadas
a detenerla, se contrastan en este esquema con experien-
cias tales como el trance chaménico guiado desde den-
tro, la inspiracién espiritual tal como se conoce en la
tradicién mfstica occidental, o los fenémenos prdnicos
del tantrismo. Para enfatizar la naturaleza de la polari-
dad subyacente, hablé de una dimensién «stop-go»™ de la
meditacién.

*N.T. La expresidn «stgp-go», en traduccién literal «para-sigue», deriva
de la alternancia rojo-verde de los sem4foros, indicando la orden de
detenerse o seguir adelante.
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Tanto en el caso del control de la mente (activo)
como en la entrega (pasiva) a la mds profunda esponta-
neidad de la mente, se trata de accién: tanto del no-ha-
cer como de la no-obstruccién puede decirse que tienen
que ver con una dimensién conativa de la mente y de la
meditacién.

La segunda dimensién de la figura 2 es, por contras-
te, cognitiva, pues las alternativas que abarca implican
un foco antitético de la atencién.

La conciencia puede dirigirse hacia los detalles de
la experiencia inmediata (ya sea la experiencia del cuer-
po o, mds ampliamente, la experiencia sensorial, la emo-
cional, o el proceso de pensar), o a lo fenoménico en la
superficie de la mente. Para designar esa atencién a las
particularidades de la experiencia empleo la expresién
«concentracién plena». Alternativamente, la atencién
puede dirigirse hacia el sentimiento de lo sagrado, que a
su vez se invoca mediante sus innumerables nombres y
aspectos santos, es decir, alusiones simbélicas al campo
de la conciencia.

Del mismo modo que existe una prictica de la ple-
na concentracién, existe igualmente una practica de la
concentracién-en-lo-divino o una evocacién de la
sacralidad. Aquf la atencién concentrada se focaliza en
el 4mbito de lo abstracto o de las imdgenes como cami-
no hacia la absorcién en un objeto de meditacién ya sea
simple o complejo.

Es ficil ver que en ambas instancias —tanto en la
de la meditacién stop/go como en la de la atencién diri-
gida hacia dentro frente a la de la atencién dirigida ha-
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cia fuera— no se trata de una simple oposicién sino de
una complementariedad de alternativas activa y pasiva.

Asf, durante siglos se ha cultivado la concentracién ple-
na como una aproximacién a la trascendencia y, en cam-
bio, muchos de los que han sido tocados por una experien-
cia de trascendencia con el tiempo han evolucionado hacia
una integracién entre la conciencia trascendental y lo ordi-
nario del aquf y ahora. De modo similar, quietud y flujo
constituyen una complementariedad y no meramente una
oposicién, pues pese a la existencia de estados caracterfsti-
cos (como los reconocidos por Roland Fischer en su distin-
cién fisiolégica de dominios estiticos y extdticos) también
hay un estado mental que se caracteriza al mismo tiempo
por un flujo mental y una permeabilidad o apertura inter-
nos. Esto viene indicado en la metifora Zen de un cielo
vacfo que permite el movimiento de pdjaros y nubes; una
condicién en la que el meditador toma conciencia de un
nucleo estable, siempre silente e indiferenciado, de la mente
que no se ve alterado ni obscurecido por el flujo de pensa-
mientos y otros eventos mentales y del que, precisamente
por ese no-bloqueo, fluyen una libertad creativa y una ade-
cuacién orgdnica méximas.

Podrfamos considerar estos cuatro procesos o tareas
en los que el meditador puede embarcarse como cuatro
actitudes internas, y al proceso de la meditacién como
consistente en no-hacer, en dejarse-ir, en poner atencién
y en evocar (o invocar) la sacralidad, en diferentes pro-
porciones. Algunas técnicas tienen un efecto predomi-
nantemente aquietador; otras comparten mds la cuali-
dad invocadora, como la adoracién; mientras que otras
se hallan a medio camino entre la entrega y el esfuerzo
concentrativo.
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El 4mbito del kundalini yoga, por ejemplo, puede
verse como una combinacién de atencién plena y de con-
centracién sobre lo divino: la meditacién en los chakras
(centros corporales) conlleva atencién plena, focalizdndose
la misma en partes del cuerpo que ordinariamente no
estdn en un primer plano de la conciencia sino en el tras-
fondo de la experiencia (estamos conscientes sobre todo
de la superficie de nuestros cuerpos, y esa meditacién
nos invita a enfocar el a menudo muy olvidado centro
invisible o eje del cuerpo). Pero junto a este componen-
te de atencién plena se da también en las tradiciones
tdntricas una invocacién deliberada de los atributos di-
vinos, y se superponen a los chakras diferentes aspectos
de la sacralidad que, a su vez, son invocados tanto me-
diante la visualizacién de colores y patrones geométricos
simbélicos mediante el apoyo de mantras y la invoca-
cién de deidades de caracteristicas miticas y visuales es-
pecificas.

Cuando, a solicitud del Dr. John R. Staude y de la
revista «Consciousness and Culture»?, presenté el mapa
cuddruple de meditacién que acabo de bosquejar, no
incluf en el mismo el cultivo del amor como forma de
meditacién, y con esta omisién introduje un lindero
bastante cuestionable entre las pricticas devocionales y
el resto del 4mbito meditativo —en especial porque sf
estdn incluidas la entrega y la concentracién-en-lo-divi-
no, que en una vida de oracién dificilmente pueden se-
pararse de la devocién. Para los que prefieran excluir el
devocionalismo de la esfera de la meditacién propiamente
dicha, el mapa que estoy proponiendo ahora, mds que

2. Jg. Heft 1, pdg. 59.
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de «meditacién», podria llamarse de prdcticas espiritua-
les. Como quiera que se considere —dimensiones de la
meditacién o, mds en general, de la prictica espiritual—
en los dltimos afios he decidido incluir en mi topograffa
de la conciencia el camino devocional en sus diversas
formas culturales, incluyendo el cultivo de la compasién
y guru bakta.

Como propuse en 1981, en la reunién de la APA
(American Psychological Association) de San Francisco,
y también en la reunién de 1982, de la International
Transpersonal Association en Bombay, un estudio de este
dmbito ampliado deja claro que la meditacién en un sen-
tido general de la palabra necesita ser planteada en refe-
rencia a otros ejes ademds del conativo (no-hacer / en-
trega) y del cognitivo (atencién puesta en percepciones
sensoriales / representaciones internas). También existe
un eje afectivo, que abarca no sélo las caracterfsticas do-
minantes en los senderos de austero desapego sacrificial
y de devocién, sino también las cualidades intrinsecas
de una plena realizacién meditativa.

Formulé ese eje afectivo (representado en la figura
3 como perpendicular a la pdgina) incluyendo la polari-
dad amor y desapego, y resulta fécil ver que la oposicién
yin/yang implica de nuevo aquf una complementariedad,
ya que al igual que el amor generoso brota del desapego,
éste es a su vez propiciado por el amor.
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Figura 3

Concentracion en lo divino
(meditacién con objeto)

amor

Calma espontaneidad

desapego

atenciin o
claridad

Mediante «desapego» quicro significar el poder de
renuncia y sacrificio basados en una «indiferencia cés-
mica» o neutralidad trascendente. Tal desapego no im-
plica una carencia de energfa ni de emocidn, sino una
desidentificacién del reino emocional y una «extincién»
de las pasiones.

El amor, por otro lado, es el punto final de una trans-
formacién de energfas pasionales samsdricas o degrada-
das, un retorno de la energfa psicolégica desde una con-
dicién de motivacién de deficiencia a una de motiva-
cién de abundancia, desde una condicién obscurecida a
una condicién bdsica y natural.

Segin el viejo mito cosmogdnico hindd, Indra hun-
di6 su vajra en el gran dragén Vritra haciendo que todos
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los fluidos que contenfa su cuerpo cayesen en forma de
lluvia para formar los océanos y los rfos que posibilitan
la vida en nuestro mundo. De igual modo, el poder
iluminador de la actividad meditativa puede decirse que
pone fin a una actitud retentiva de la mente que supone
un derivado degradado del amor, que impide su recono-
cimiento y expresién en su anhelo de alcanzarlo.

Podemos ver esos seis procesos mentales que he enu-
merado (y sus estados correspondientes) como facetas
de la meditacién o como componentes del proceso
meditativo. Sin embargo, hablar de «facetas» o «compo-
nentes» implica ya que constituyen aspectos diferentes
de un proceso subyacente tinico.

Figura 4
desapego evocacion de sacralidad
no-hacer > -< entrega
atencion amor
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Las flechas convergentes de la figura 4 expresan la
idea de componentes de la meditacién en las categorfas
bdsicas de la misma, como diferentes aproximaciones a
un proceso tinico de suspensién o de disolucién tempo-

ral del ego.

Asf, pues, el no-hacer (detenerlo todo en la psique)
es un remedio natural para todo lo que ande mal. Cua-
lesquiera que sean las dindmicas, o nuestros hdbitos,
emociones y pensamientos, si logramos simplemente
detener cualquier actividad disfuncional que estemos
realizando, alcanzaremos momentdineamente la salud.
Independientemente del tipo de comportamiento com-
pulsivo que invada nuestra psique, aquietar la mente nos
ayuda, y podrfa decirse calmar la agitacién mental del
presente es, pues, como si lijdramos las asperezas del ego.

La entrega, el dejarse ir opera también como antf-
doto del ego. El ego es como un usurpador que ha toma-
do el control de la psique, de tal modo que, en lugar de
la situacién sana y deseable que permita al conjunto cuer-
po/mente controlarse por s{f mismo, ha surgido el domi-
nio del todo por una parte: una isla dentro de la psique
que pretende ser el todo y que se llama a sf misma «yo»,
instituyendo un régimen de implicita tiranfa interior.

En relacién con la entrega de ese control «insular»,
resulta pertinente traer a colacién el concepto bioldgico
de «autorregulacién organfsmica», que fue popularizado
por Fritz Perls y la terapia Gestalt, y que constituye un
eco moderno de la vieja idea del Tao. Asf como en el Tao
y en el Te estd presente la nocidn de que, al entregarse a
la espontaneidad interna, el individuo actda en armonfa
con el mundo; Perls, por su parte, introdujo la idea de
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que al dejar actuar a la autorregulacién organfsmica pue-
den entrar en juego una coherencia y una sabidurfa m4s
profundas de la mente, y sanar las complicaciones
neurdticas de la «locura por el control» del ego. Pode-
mos decir que estamos disefiados de manera tal que, si
funcionamos correctamente, nos encontramos en armo-
nfa con algo mds alld de nosotros; mientras que si se
inhibe esa regulacién del conjunto por el todo carece-
mos de la fluidez y complejidad que estdn dentro de
nuestro potencial, y tenemos que tomar las decisiones
tinicamente por medio de operaciones de pensamiento
conceptual y de la motivacién de deficiencia.

Otro aspecto del ego es la inconciencia —una
inconciencia activa. Si una parte rige el conjunto tiene
que hacerlo a costa de reprimir, de bloquear la toma de
conciencia ¢ interferir ¢l impulso. Para no dejar que algo
se exprese, tiene que ignorarlo. La inconciencia fragmen-
ta la personalidad, que llega a verse a sf misma como se-
parada del todo. La «conciencia ordinaria» conlleva tal
disminucién del «darse cuenta» que ni siquiera tenemos
una sensacién corporal completa e integrada, por no men-
cionar la conciencia emocional y el conocimiento directo
de nuestra experiencia de pensar. As{ que podemos decir
que la concentracién plena —el darse cuenta— es un an-
tf{doto para esa inconciencia activa; al recuperar el darse
cuenta y cultivar el contacto con la experiencia inmediata
se contrarresta la inercia psicolégica del ego.

Algo similar puede decirse de la concentracién-en-
lo-divino, la concentracién en lo sagrado o la imagina-
cién creativa. También es un antfdoto para el ego por-
que en el funcionamiento de éste hay no sélo un
velamiento de la percepcién y una fragmentacién, sino
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también una pérdida de sentido, una pérdida de valor.
Esto lo expresé Dante en su «Divina Comedia» hacien-
do que el infierno —el reino de la enfermedad emocio-
nal mdxima— fuese inaccesible para los 4dngeles. (En la
«Comedia», los 4ngeles se mueven por el cielo y el pur-
gatorio pero, con una sola excepcién, no bajan al infier-
no.) Pienso que ésta es buena metdfora del hecho de que
en la mente mec4nica del ego —que es como una mario-
neta, un computador o una simulacién de vida— no hay
sitio para el misterio de la existencia.

El ego podrifa ser llamado un falso-yo. Es algo que
se llama a s{ mismo «yo» y, precisamente porque no es la
plenitud de nuestro ser, contiene mds o menos velada la
experiencia de una carencia de ser y también una sed de
ser. El ego tiene un ser aparente, es una personalidad
aparente, pero hasta el punto en que «somos» nuestro
ego sblo estamos intentando ser, deseando ser. Nos gusta-
rfa estar mds vivos, nos gustarfa sentirnos plenos, y es
esa sed de ser lo que nos mueve a hacer la mayor parte
de lo que hacemos. De esa sed de ser y de la correspon-
diente amenaza de no-ser vienen el ansia, la ira y la ne-
cesidad de mantener las cosas siempre fuera. Podrfamos
decir que la sangre que corre por las venas del ego es esa
ansia, esa sed; en cambio, la «sangre del ser» —del «alman,
del «auténtico yo», la «esencia» de la condicién ilumina-
da— es la abundancia o, lo que es lo mismo, el amor. Si
consideramos que el amor, con su sensacién de abun-
dancia que rebosa, forma parte tanto de la salud como
de la iluminacién, podemos entender la activacién del
amor como otra via para trascender el ego.

Y lo mismo puede decirse del desapego: es, como
los otros ingredientes de las disciplinas meditativas, un
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método para la suspensién del ego, pues éste, enraizado
en el ansia, sélo puede practicar el desapego quitdndose
de en medio, es decir, por su autoinhibicién.

Pero si bien podemos concebir los seis aspectos al-
ternativos de la meditacién como vfas para deshacer el
ego, también pueden verse como caminos hacia la reali-
zacién del Ser. Para la extincién de la «<mente inferior» y
la realizacién de la «gran mente», la disipacién de la ilu-
sién y el conocimiento de la verdad trascendente son as-
pectos complementarios del objetivo de la meditacién: el
nirvana (la suspensién de la conciencia samsdrica y de las
pasiones) es complementario de la iluminacién (sambodhi
o despertar) o, en el lenguaje del sufismo, fzna (la aniqui-
lacién) es la puerta hacia baga (la permanencia).

Hasta ahora me he estado refiriendo a las tres di-
mensiones de la meditacién como si fuesen completa-
mente independientes la una de la otra, exactamente
como las tres dimensiones del espacio, representadas
adecuadamente por las coordenadas ortogonales de la
geometrfa analftica. Esto es, sin embargo, sélo una
aproximacién pues los diferentes aspectos de la mente
que estamos estudiando no son completamente indepen-
dientes unos de otros. No podemos, por ejemplo, sepa-
rar completamente el darse cuenta de la calma interior,
ni la calma del desapego.

Sin entrar a detallar las diferentes conexiones entre
los seis componentes de la meditacién, diré tan sélo que
hay una afinidad especial entre las pricticas del no-hacer,
atencién plena, y desapego; y que hay de igual modo
una relacién entre los polos opuestos: dejarse-ir, con-
centracién-en-lo-divino, y amor. En el caso de los tres

48



CLaupio NARANJO

primeros podemos hablar de un «complejo yéguico» pues
ésas son las actitudes mds caracterfsticas de los yogas
hindd y budista (y, hablando en general, de la espiritua-
lidad oriental). Mientras que en los otros tres podemos
reconocer el «complejo religioso», o sea la constelacién
de prdcticas caracteristicas de la religién en el sentido
occidental, compartidas por el judafsmo, la cristiandad,
el islam y también el devocionalismo hindd.

Estas dos orientaciones predominantes en la prictica
espiritual —la apolinea y la dionisfaca, a veces llamadas
vias «seca» y «<himeda» o caminos «solar» y «lunar»— no
son, sin embargo, incompatibles, como viene histérica-
mente demostrado por la combinacién de ambas en los
misterios arcaicos occidentales, por la tradicién de los
«maestros de sabidurfa» en el tantrismo hindd y por la
considerable elaboracién de ambas en el budismo tibetano.

En la figura 5 se muestra la interdependencia exis-
tente entre no-ego y cognicién espiritual o despertar y
el modo en que cada uno de los seis ejercicios bdsicos
contribuyen a ambas metas. En ella he destacado en ne-
gro (en contraste con las lfneas discontinuas) cémo en
el sendero yéguico se pone énfasis en el proceso de sus-
pensién del ego mientras el sendero religioso enfatiza el
despegamiento del yo superior. Como ya he sefialado?,
la situacién es la que indicé hace décadas Kurt Lewin en
un filme, en el que un nifio pequefio, tras repetidas frus-
traciones, descubre que para poder sentarse tiene que
volverle la espalda a la silla.

3. «Wesen und Erscheinungsformen der Meditation», en «Dialog der

Religionen», 2 Jg. Heft 1, pdg. 59.
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Figura 5
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Desde el punto de vista del andlisis precedente, la
investigacién emprendida por m{ sobre la naturaleza de
la meditacién ha obtenido como respuesta la identifica-
cién de seis caminos hacia la suspensién del ego y el co-
nocimiento trascendental dltimo: invocar lo sagrado,
despertar a la realidad del aquf y ahora, aquietar la men-
te mediante el control yéguico, entregar la mente a su

espontaneidad natural, practicar el desapego y cultivar
el amor.

Pero ;no son tales ejercicios cualquier cosa menos
un preludio para la meditacién propiamente dicha? Pues
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¢no es la cima del arte de la meditacién (ya elijamos lla-
marla «meditacién propiamente dicha» o «no-medita-
cién») una condicién espontdnea que trasciende cual-
quier forma de prictica espiritual?

Dicho al revés: la descripcién de cualquier modali-
dad de ¢jercicio psicolégico se queda corta para expresar
la conciencia suprema. La conciencia suprema y la reali-
dad —Ilo que Plotino llamé el Uno»— es mds bien una
nada de la que nada puede decirse. En vista de que estd
mds alld de cualquier caracterfstica y no es nombrable,
resulta apropiado hacer caso de lo que dice Wittgenstein
al final de su «Tractatus Logico-Philosophicus»*: «de lo que
no puede hablarse, tenemos que guardar silencio». Pero
si el Uno es innombrable, muchas tradiciones espiritua-
les han hablado de una conciencia superior a la luz de
una u otra triada, y ello sugicre reconsiderar las tres di-
mensiones de la mente que hasta ahora he examinado
sélo en términos de polaridades.

:No hemos omitido una tercera alternativa en cada
caso en el que se revela una oposicién yin/yang? ;No
serd que la meditacién superior incluye no sélo una
complementariedad entre las alternativas activa y pasiva
en un continuo dado, sino que esa coincidencia de opues-
tos es también en sf misma la expresién de una neutrali-
dad reconciliadora?

De hecho, en el andlisis que sigue intentaré demos-
trar que cada uno de los tres campos que he presentado
como un continuo bipolar puede concebirse alternati-

4. Tractatus Logico-Philosophicus. Ludwig Wittgenstein. Humanities
Press, New York, 1960.
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vamente como tripolar, y que en cada uno puede encon-
trarse una alternativa neutral del polo activo y del pasi-
vo. Si denominamos a la polaridad anterior «apolfnea» y
«dionisfacar», el término «budista» resultarfa adecuado
para aquella tercera alternativa «negativa» (en el sentido
de neti-neti) o neutral.

Reconsideremos, ahora, el continuo interno / ex-
terno de concentracién-plena / concentracién-en-lo-di-
vino.

Es cierto que podemos dirigir la atencién a las par-
ticularidades de la experiencia sensorial-motora o, alter-
nativamente, a objetos internos tales como atributos di-
vinos, mandalas o a conceptos (incluyendo yo y vacfo)
que sirvan de puente hacia cualidades de la conciencia o
cualidades sagradas. Pero ;no existe una alternativa a esos
objetos internos y externos? Sf existe, pues la conciencia
puede volverse sobre sf misma; o m4s bien, la conciencia
puede tomar conocimiento de sf misma sin convertirse
en su propio objeto.

Aunque esta aproximacién a la meditacién segura-
mente encuentra su expresién mds correcta en la tradi-
cién ati-yoga budista, es tan antigua como el yogay es la
meta de las prdcticas de muchas escuelas —incluyendo
la experiencia contemplativa de algunos misticos cris-
tianos y el «;Quién soy yo?» de Ramana Maharshi.

A modo de ejemplo, cito del libro «I Am Thar», de
Swami Muktananda®, texto que se hace eco de las ense-
fianzas del Vijnanabhairava. Comienza sefialando que el

5. [ am that. Swami Muktananda. Syda Foundation, 1992.
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hombre se toma gran trabajo en adquirir conocimientos
del mundo material, pero

«porque no conoce la felicidad sin limites que resi-
de dentro de su corazén, busca satisfaccién en activida-
des y placeres mundanos... El Principio Divino que crea
y sostiene este mundo late dentro de nosotros en forma
de luz supremamente extdtica... Algunos filésofos dicen
que el Yo no puede ser conocido. Sin embargo, el Yo se
vivencia siempre, en cada momento de nuestras vidas...
Un sabio escribié: ‘El Yo, Shiva, es supremamente puro
¢ independiente y td puedes vivenciarlo latiendo y pal-
pitando constantemente dentro de tu mente’.

Los sentidos no pueden percibirlo porque El hace
funcionar los sentidos. No puede percibirlo la mente
porque El hace pensar a la mente. Adn asf, el Yo puede
ser conocido, y para conocerlo uno no necesita la ayuda
de la mente ni de los sentidos.

Segtin el shaivismo, el Principio supremo tiene dos
aspectos, prakasha 'y vimarsha. Con prakasha ese Princi-
pio ilumina todas las cosas del mundo, incluido él mis-
mo. Con vimarsha ese Principio da conocimiento sobre
las cosas que ilumina y también diferencia entre ellas...
El Yo, que da luz a los sentidos internos y externos, tam-
bién se ilumina a sf mismo.»

Una contribucién importante del budismo a este re-
conocimiento fue pasar de hablar del yo a tener una vi-
sién del no-yo, que con el tiempo se convirtié en la doc-
trina de la vacuidad o sunyara. Por supuesto, el «yo» si-
gue siendo una entidad y el budismo, deseando enfati-
zar de qué modo la esencia de la meditacién transciende
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cada cosa y cada concepto, considera inapropiadas para la
misma incluso las nociones de ser y no-ser. En vez de ha-
blar de conocimiento de sf mismo o conocimiento del ser
como habfa hecho el Vedanta, el budismo habla entonces
de conocimiento de la «Mente» o de la «Verdad». Si bien
la evitacién de la palabra «yo» anima a no aferrarse a nada
en absoluto, no cabe dudar de que la sabidurfa que impli-
ca ver dentro del «corazén de la mente» del budismo es
una experiencia similar a la que Patanjali describe como el
darse cuenta de que el purusha transciende el aparato psi-
quico. Una confirmacién de ello la encontramos en un texto
terma® de Padmasambhava, «Self-Liberation through Seeing
with Naked Awareness», en el que explica:

«Algunos la llaman ‘la naturaleza de la mente’ o ‘mente
misma’.
Algunos tirthikas la llaman Atman o ‘el Yo'

Los sravakas la llaman la doctrina de Anatman o ‘la au-
sencia de un yo.’

Los chittamatrinos la llaman Chitta o la mente’
Algunos la llaman Prajnaparamita o ‘la perfeccidn de la
sabiduria’.

Algunos la llaman con el nombre Tathagatagarbha o ‘el
embridn de budeidad’.

Algunos la llaman con el nombre Mahamudra o ‘el gran
simbolo’.

Algunos la llaman con el nombre de ‘la esfera vinica’.

Algunos la llaman con el nombre Dharmadhatu o ‘la di-
mension de realidad’.

6. Traduccién y comentario por John Myrdhin Reynolds. Station Hill
Press, Nueva York, 1989.
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Algunos la llaman con el nombre Alaya o ‘la base de todo’.

Y algunos simplemente la llaman con el nombre ‘darse cuen-
ta ordinario’ »

Hay, entonces, una forma concentrada de atencién
que no se focaliza en objetos internos ni externos: una
atencién difusa que no se focaliza en absoluto, sino que,
sin fijarse en nada, estd disponible multidireccional-
mente mientras «saborea» su propia presencia. Eso es lo
que el budismo tibetano llama rigpa, «darse cuenta in-
trinseco» y los métodos mds desarrollados de medita-
cién —Mahamudra y Dzogchen— se centran en ese
reconocimiento. Que ese logro trasciende los ejercicios
mentales lo dejé claro el VI Patriarca en su famosa res-
puesta a un monje menos iluminado diciéndole que la
préctica del Zen no es tanto una cuestién de desempol-
var la mente como del conocimiento de la esencia de la
mente.

Nuestra exploracién del eje cognitivo de la medita-
cién ha revelado que, mis alld de la polaridad concen-
tracién-plena/concentracién-en-lo-divino, la atencién
puede radicarse en sf misma. Consideremos ahora otro
juego de polaridades en la meditacién y veamos si tam-
bién aquf podemos discernir un tercer término que in-
dique un aspecto més profundo de la mente, una rafz
comin o una sintesis de ambos.

La dimensién stop/go o calma/entrega de la medita-
cién nos recuerda que la meditacién es paz. Pero si shamata
o la pacificacién de la mente es control de la mente, se
queda lejos de alcanzar la paz, en la que confluyen no-
agitacién y no-bloqueo, tranquilidad y flujo vital.
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Podemos decir que la realizacién meditativa profun-
da es aquella en la que no hay ni control (concentrativo)
de la mente ni abandono del control, y en la que coinci-
den el no-esfuerzo y el proceso de la vida. Mientras en la
pacificacién de la mente se trata ain del ejercicio de inhi-
bir la accién y el pensamiento, lo que implica esforzarse
en no esforzarse, la paz o reposo de la mente podrfa ca-
racterizarse como wu-wu-wei: ni (siquiera) no-hacer.

Mientras reflexiono sobre cémo describir el punto
de encuentro entre calmar la mente y dejarse-ir —un
tercer estado que podrfa ser considerado su trasfondo
comiin o sfntesis— pienso en expresiones tales como no-
interferencia, naturalidad, permeabilidad, apertura, es-
paciosidad, vaciedad.

Como en el caso de darse-cuenta del darse-cuenta,
no-tratar-de contrasta con los ejercicios de meditacién
propiamente dichos; como un aspecto del objetivo de la
meditacién o como algo a descubrir de la condicién na-
tural de la mente mds que como algo a construir o a
alcanzar.

El darse cuenta intrinseco es el aspecto mds simple
de la cognicién de la mente, sélo que estd eclipsado por
nuestra conciencia habitual, de igual modo que las es-
trellas se vuelven invisibles a la luz del dfa. De un modo
similar la no-interferencia o apertura no es algo que pue-
da fabricarse sino que es la simple expresién de la diso-
lucién del ego. De hecho el darse cuenta intrfnseco y
la vacuidad constituyen una polaridad en nada dife-
rente de la que ya encontramos al analizar el objetivo
de la meditacién: gnosis y no-ego o despertar y aniqui-
lacién.
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Al igual que descubrimos una tercera alternativa a
la orientacién de la cognicién hacia lo sensorial y hacia
lo simbélico en el darse cuenta intrinseco, y que halla-
mos otra entre inhibicién/ desinhibicién (o excitacién)
en la apertura, ;podemos encontrar una tercera alterna-
tiva a implicacién/desimplicacién afectivas?

Podemos encontrarla al focalizarse la valoracién so-
bre s{ misma m4s que sobre objetos externos: una condi-
cién de aprecio sin objeto, comparable al darse cuenta
sin objeto, sélo que darse cuenta es cognitivo mientras
que aprecio es valorativo.

Las palabras «éxtasis» y «bienaventuranza» han sido
tradicionalmente usadas para describir la experiencia de
ese amor-sin-objeto autoiluminador. Podemos decir que
el éxtasis o satisfacciédn espiritual estd en un punto me-
dio entre el amor y el desapego: una fuente de la que
brotan ambos desapego y amor, y una condicién para la
que ambos pueden ser preparatorios.

En este punto del andlisis me planteo cudntos de
mis lectores se habrdn preguntado si yo, que soy conoci-
do por aplicar el encagrama a la psicologfa, no habré
estado todo el tiempo presentando implicitamente un
«eneagrama de la meditacién».

La verdad es que mientras formulaba el esquema
séxtuple de los ejercicios y componentes (y estados de
conciencia correspondientes) de la meditacién, no era esa
mi intencién. Sin embargo, una simple pregunta de mi
esposa tras haber lefdo la exposicién de los «seis movi-
mientos» —«;No podrfan encajar en el eneagrama?»—,
me hizo darme cuenta de lo adecuado que puede resul-
tar el eneagrama como mapa universal de la meditacién.
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Pero antes de afiadir nada mds sobre el tema, nece-
sito explicar que el eneagrama fue introducido en el
mundo occidental por G. I. Gurdjieff’, y en su exposi-
cién este simbolo segufa la escala musical y los pasos de
lo que él llamaba el «rayo de la creacién». Segin
Gurdjieff, se dice que este mapa césmico tuvo origen en
una antigua escuela esotérica como sfmbolo matem4tico
de dos leyes universales: la «ley de tres» y la «ley de sie-
te». Si uno considera que en la figura del eneagrama (ver
figura 6) los nueve puntos pertenecen a dos conjuntos
de seis y de tres, respectivamente, es lfcito preguntarnos
cémo esa figura puede expresar la «ley de siete».

Figura 6

7. Ver «In Search of the Miraculous» de Ouspensky, un relato de sus
conversaciones con Gurdjieff.
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‘La respuesta se halla en la nocién de la tri-unidad.
Considerada de otra manera, la estructura del encagrama
puede representarse como la seisedad de la «Estrella de
David», con un punto central en el que estd implicita la
trinidad. As{ pues, el eneagrama puede describirse como
una forma abstracta de detallar dos emanaciones sucesi-
vas del Uno a la trinidad y del 3 al 3+6, que a su vez
puede analizarse por igual como 9 y como 7.

Aunque Gurdjieff usaba el encagrama como mapa
de los ciclos en el tiempo, resulta de mds interés para el
presente andlisis su aplicacién a la estructura psicoldgi-
ca, que fue dada a conocer, a finales de los sesenta, por
Oscar Ichazo y posteriormente desarrollada por mfi. Asf
que sefialaré del modo mds breve posible lo que necesi-
tamos saber del eneagrama de los caracteres, a modo de
preludio para la aplicacién del eneagrama al campo de
la meditacién.

En la figura 7 he colocado junto a los puntos del
eneagrama unos rétulos que corresponden a los distin-
tos tipos de personalidad conocidos en la psicologfa clf-
nica. Al familiarizarse con este mapa uno se percata de
que tres pares de opuestos se suceden a lo largo de la
periferia del eneagrama.

59



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

Figura 7 (imprimir en las posiciones
correspondientes del Eneagrama)

Dependiente-simbidtico
9
eiele 8 1 Obsesivo.
narcisista
Yy
antisocial
7 2
Oral receptivo Histriénico
y maniaco
6 3
Paranoide Histérico-narcisista
e
inseguro
5 4
Esquizoide Auto-boicoteador
y
fronterizo

El cardcter obsesivo y rigido ubicado en el punto 1
presenta un agudo contraste con el caricter indulgente,
superfluido, travieso e histriénico del punto 2. Este se
rebela contra las restricciones mientras que el «perfec-
cionista» acepta la disciplina de la restriccién, imponien-
do deberes y prohibiciones sobre sf mismo y los demis.
Aunque serfa erréneo decir que la disciplina mental de
un obsesivo (o, como he llamado a este estilo neurético,
un «perfeccionista») es semejante a la concentracién
meditativa, es cierto que la prictica del control de la
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mente requiere celo e implica una austeridad sutil. Tras
equiparar el estilo obsesivo con la disciplina de la con-
centracién en el campo meditativo, se hace evidente que
la polaridad entre el perfeccionista y el histriénico en-
cuentra un eco en la existente entre intentar detener la
mente y soltarla. La persona histriénica es demasiado
auto-indulgente, demasiado inquieta y buscadora de pla-
cer como para gravitar hacia el shamata; pero puede ser
atrafda al sendero espiritual mediante la meditacién ex-
presiva, la entrega al trance y la gufa organfsmica. No se
trata de que la voluntariosidad patolégica y el rechazo
hedonista de las restricciones de un seductor tan enorme-
mente expresivo sea similar a la libertad meditativa de la
mente, pero el egocéntrico E2® resulta ser un dionisfaco
nato, al tratarse de un buscador de la libertad.

En la parte inferior del eneagrama encontramos los
caracteres antitéticos E4 y E5. El primero es bien conoci-
do en el mundo psicolégico como auto-desalentador,
masoquista, depresivo o fronterizo, mientras que al E5 se
le conoce como esquizoide. Resulta evidente que el con-
traste entre estos dos caracteres refleja el existente entre
los polos desapegado y amoroso del eje afectivo en el cam-
po meditativo. Dado que la polaridad en el campo del
cardcter es entre la sobre-implicacién del excesivamente
ansioso («oral-agresivo») E4 y la infra-implicacién del
apdtico y reservado ES5, ello sugiere que contemplar una
polaridad entre desapego y compasién parece mds adecua-
do que entre austeridad y amor. Puede decirse que la dis-
posicién de la persona compasiva a mantenerse implica-

8. He introducido la palabra «Enea-tipo» para «Ego-tipo, scgin el
Eneagrama,» y me reficro a los caracteres mediante una E seguida
por un nimero del 1 al 9.
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da en presencia del dolor resulta mds que al “amor» co-
rresponderfa a la sobreimplicacién patolégica del maso-
quista, que se aferra pese a su frustracién o victimizacién.

Después de cartografiar con tan buen resultado los
cjes conativo y afectivo del campo de la meditacién,
podemos esperar encontrar resonancia de la polaridad
cognitiva en la parte restante del eneagrama de las per-
sonalidades. Y asf sucede: la oposicién entre la imagina-
cién creativa de la «concentracién-en-lo-divino» y la
«concentracién plena» al «aquf y ahora» corresponden
exactamente a las tendencias de E7 y E8. Mientras el
«charlatdn» «oral-optimista» cae demasiado en la fanta-
sfa y la simbolizacién, el «f4lico-narcisista» y terrenal E8
se agarra a la sensatez en el presente desdefiando repre-
sentaciones simbdlicas o conceptuales.

:Qué significado tiene el situar los seis movimien-
tos de la meditacién en el eneagrama si lo contrastamos
con la estructura del flujo interno?

Si comenzamos por considerar la conexién 1-4, te-
nemos que preguntarnos: jes la concentracién o la aten-
cién centrada-en-un-punto algo que aparece como con-
traste a la compasidn, y tiene sentido decir que morar en
ekagrata o en la calma conduce o promueve la compa-
sién? La respuesta estd clara: la superconcentracién yéguica
es tan opuesta a la compasién como Shiva a Shakti o la
quietud al fluir; y sin embargo una experiencia de siglos
confirma la tesis de que la meditacién es un soporte para
la virtud y puede contribuir al desarrollo del amor. Y es
comprensible que asf sea: la prictica de suspender el ego
en quietud y aislamiento es de igual naturaleza pero m4s
simple que la de trascender los obstdculos o pasiones de
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la vida. La implicacién amorosa puede decirse que es la
condicién espontdnea que se manifiesta cuando los kleshas
han sido «quemados» por la prictica yéguica.

Ademis, en la concentracién hay una renuncia, un
abandono del interés en todo lo que queda fuera del foco
de atencién. Esa «poda» ocurre también con la compa-
sién, en la que el foco es el sufrimiento del otro.

La flecha entre 4 y 2 nos invita a considerar la rela-
cién entre compasién y trance, y es obvio el contraste
entre entregarse al bienestar de otro y el tipo de entrega
implicado en los trances de posesién y en la gufa inte-
rior. Pero la polaridad estd clara: mientras que el entrar
en sintonfa con un gufa interior o superior supone una
entrega al placer, en la compasién se produce un darse al
dolor. En el movimiento del 4 al 2, también el foco pasa
del otro al yo. Asf como en el campo de los caracteres, E2
estd «centrado-en-si» y E4 «centrado-en- el-otro», en el
dmbito de la meditacién sucede algo similar: la compa-
sién implica una privacién en ese centrarse- en-otro, mien-
tras que la inspiracién entrafia una no-privacién.

;Y no podemos decir que la préctica de la compa-
sién centrada-en-otro a expensas de si mismo propicia
la inspiracién de sintonfa, y la permeabilidad el fluir de
la vida que constituye lo mejor de «soltar»?

Personalmente, pienso que cierto tipo de disposi-
cién no sélo facilita la entrega incondicional sino que
también se ve recompensada por las bendiciones que pue-
den emerger de la inspiracién y el trance de posesién.

Consideremos ahora en el encagrama la flecha del 2
al 8, que evoca el contraste entre trance de posesién y
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vipassana. Estd claro que una entrega sutil da base a la
prdctica vipassana: una entrega no electiva a permanecer
abierto al flujo de la experiencia ademids de la entrega
mds profunda implicada en el «flujo prdmico» caracterfs-
tico de la prictica avanzada. (Esa es la fuente de sensa-
ciones bien conocidas que son el foco del camino U-Ba-
Kin al vipassana, y destacan una conciencia del cuerpo y
de fenémenos vibratorios sutiles).

La relacién entre concentracién-plena (8) y desape-
go (5) es muy evidente, ya que la concentracién-plena
es el campo en que el desapego (o austeridad) se practi-
ca; el desapego (es decir: ni indulgencia en el apego, ni
aversién) es el objetivo del entrenamiento vipassana.

¢Cudl es la relacién entre desapego (5) e imagina-
cién creativa (7)? La polaridad es evidente: la numinosi—
dad evoca y es invocada por un entusiasmo que es opues-
to a la neutralidad del desapego. Pero el desapego es la
puerta hacia la luminosidad, como el vacfo es la fuente
de la visién.

Nada podrfa resultar m4s antitético de la exuberan-
cia de la imaginacién creativa (7) que la quieta sobrie-
dad de la concentracién (1). Pero ;no es la sensacién de
sacralidad el incentivo mds potente para la concentracién?
Ante lo sagrado, la atencién se focaliza de forma natural y
se produce una renuncia espontdnea. Los yoguis de la
época de Patanjali lo aplicaban al entrenamiento para la
concentracién a través de la prictica de la invocacién de
deidades en los chakra; y en las précticas tibetanas de vi-
sualizacién el sentido de sacralidad también ayuda al de-
sarrollo de la concentracién y la quietud mental.
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De igual modo que el reino séxtuple de los modos de
meditacién queda cartografiado en la héxada eneagrdmica,
el nicleo central de la meditacién —y de la mente, como
se descubre al final del curso de la meditacién— puede
serlo en el tridngulo interno del eneagrama. ;Pero cémo?

La geometria lo hace evidente, pues la relacién de
cada par de opuestos sucesivos a lo largo de la circunfe-
rencia con un centro de simetrfa nos ayuda a su reconoci-
miento. En el encagrama de la meditacién, como en el de
la personalidad, el punto 6 encaja de algin modo con los
puntos 1 y 2;el 3, conel 7yel 8;yel9, conel 4yelS5.

Entre paréntesis, puede resultar interesante detallar esto
en el campo de la personalidad antes de volver a considerar
el de la meditacién. Aunque, en cierto sentido, el miedo
(que es esquivador en su estado desnudo) es opuesto a los
caracteres perfeccionista (E1) e histriénico (E2), que son
asertivos y afrontadores, el cardcter basado en el miedo (E6),
por otro lado, sf se parece en otros aspectos a E1 y E2, y
con frecuencia es confundido con ellos. Lo mismo puede
decirse del E3: si bien las personas E3 creen con frecuencia
ser E8 0 E7, el cardcter E3 es opuesto a ambos en la dimen-
sién anti-social / prosocial (o «rebelién/afabilidad»). Es cier-
to que el autopostergador E9 es confundido frecuentemente
con ES (por su resignacién) o con E4 (en caso de depre-
sién consciente), si bien el E9 contrasta con ambos respec-
to de la introversién y el egofsmo.

La figura muestra los tres juegos de clases (o com-
ponentes) diferentes de meditacién junto con el rasgo
nuclear de conciencia correspondiente. Falta ahora com-
probar si el mapa de los temas nucleares de la medita-
cién en el tridngulo interior del eneagrama es tan rele-
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vante para los caracterolégicos como vimos en el caso de
los seis ejercicios meditativos.

¢Hay alguna relacién entre el darse cuenta del darse
cuenta, ubicado en el punto 3 del mapa, y el eneatipo 3,
caracterizado como consciente de su imagen, sobre-ac-
tivo, superficial y alerta?

Seguro que sf: s6lo que la atencién del E3, discipli-
nada en otros sentidos, sc resiste a que la dirijan hacia el
nicleo de la mente. Si bien el llamado «ego-go»™ (ego-
con-marcha) es muy efectivo y estd muy atento a su as-
pecto y rendimiento, el modelo presente sugiere que
necesita enfocar su atencién en la regién mds sutil de la
conciencia indiferenciada en reposo.

:Es relevante para el estilo caracterolégico 6 del
encagrama de egotipos, la idea de una neutralidad que
va m4s all4 tanto del entregarse como del control activo
de la mente?

El encatipo 6 es a veces pasivo, a veces hiperactivo,
pero siempre ambivalente: un «alma atormentada» en
cuya psique se invierte energfa excesiva en el antagonis-
mo entre el deseo y su prohibicién.

Nada necesita mds un E6 que dejar de obstaculizar
la vida, dejarse a sf mismo sélo, pues el miedo a actuar
no es otra cosa que la pérdida de una sana no-interfe-
rencia en la autorregulacién organfsmica. La persona
desconfiada (sea insegura, paranoide u obsesiva) teme

* N.T. La expresién en inglés tiene una connotacién indudable de
hiperactividad y de estar siempre encaminado a una meta que incita
a conservarla al traducir.
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abandonar el apego obsoleto a lo que fue, en el desper-
tar de la vida, una «reaccién pdnica», una respuesta de
emergencia al dolor intenso.

A causa de ello, los E6 temen «simplemente ser»,
dejar el aparato defensivo, y necesitan, por tanto, la va-
lentfa de simplemente estar en paz.

Figura 8

EXTASIS

PAZ Luz

Investiguemos ahora la relacién entre el éxtasis y el
cardcter E9.

El E9 es aquel cuyo «pecado capital» u obstdculo
bdsico es la acidia (del griego a-chedia = descuido), que
el término actual «indolencia» no recoge del todo. La
pasién dominante es la de hacerse el muerto para evitar
que lo maten; las estrategias son el autoamortecimiento
y el autoensordecimiento en busca de la supervivencia.

¢Qué significa «amortecimiento»? No sélo una pér-
dida de la capacidad de auto-vivencia, también la pérdi-
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da del amor saludable a sf mismo (sin el que el amor a
los demis se queda vacfo, un sustitutivo vicario del amor
a s{ mismo).

Cuando no estd deprimido y con una sensacién de
separacién, E9 estd {ntimamente resignado y exterior-
mente contento, incluso alegre. En ambos casos —el de
la privacién amorosa consciente y el de la inconscien-
te— hay una interferencia con la sed de amor que le
lleva a minimizar todos los deseos «personales» en aras
de los deseos de otros.

Ichazo llamé «amor» al psicocatalizador para el E9,
la identificacién contemplativa que puede derribar el muro
de la fijacién. Y si bien el eneagrama de la meditacién no
es lo mismo que el encagrama de los catalizadores, «amor»
es coherente con el éxtasis del amor a s{ mismo narrado
por aquellos en quienes ha madurado la conciencia del
vacfo y la luz mentales.

Aunque la persona E9 es compulsivamente «amoro-
sa» a la manera robdtica de quién estd alienado de su
corazén, lo que necesita antes que nada es amarse a sf
mismo, y, finalmente, la experiencia del Espfritu en la
forma del amor libre de ego y sin objeto, que es éxtasis
trascendental (ananda, mahasukha).

En cuanto hube cartografiado la prictica de la me-
ditacién de modo séxtuple en el eneagrama, procedf a
verificar el mapa mediante la consideracién del «flujo
interno»’. De nuevo, en este punto pienso que es im-

9. La secuencia surge de la direccién de las flechas interconectantes
(para mds detalles ver «Car4cter y Neurosis/Una Visién Integrativa»
por Claudio Naranjo. Ediciones La Llave, 1996).
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portante investigar la relevancia contextual de las no-
ciones resultantes de cartografiar la «triada interna» adi-
cional. ;Indican las lineas que unen el-darse-cuenta in-
trinseco, el vacio, y el éxtasis una interdependencia, un
origen recifproco?

La tradicién téntrica budista ha sido explicita sobre
las tres conexiones: entre éxtasis y vacfo, éxtasis y luz, y
entre la apertura espacial y el reconocimiento de la luz
oculta del-darse-cuenta intrfnseco.

Falta alin, sin embargo, una comprobacién entre el
encagrama de la meditacién y su ndcleo tri-uno. ;Pre-
sentan las regiones contiguas a los «tres dngulos» una
polaridad entre las alas correspondientes a los puntos
M9, M6 y M3, de forma que cada aspecto nuclear de
la mente (y de la meditacién) puedan verse como sopor-
te o como resultante de sus «alas»? M9 serfa asf{ entendi-
do no sélo como un tercer elemento de las polaridades
E5-E4 y E6-E3, sino que formarfa también una trfada
con los antitéticos E8-E1.

Esto se puede confirmar: mientras que la atencién
al aquf-y-ahora es panordmica en M8 y enfocada en M1,
podemos decir que en M9 la atencién es retirada del
mundo: ni persiste activamente en su foco voluntario ni
de forma receptiva deambula ni cambia su foco de aten-
cién de una Gestalt emergente a otra. Ha dejado atrds el
mundo y ha cafido hacia su propio nicleo, disfrutando
su apreciatividad intrinseca. Pienso que, por alienado que

10. Tal como uso E1-E9 para los egotipos, he introducido M1-M9
para las formas o puntos bdsicos de meditacién en el enegrama de
meditacién.

69



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

se esté, alguna intuicién de la bienaventuranza de la rea-
lidad final constituye la fuente escondida del valor de la
vida, y es eso lo que sostiene tanto la concentracién aus-
tera como la no menor austeridad del aquf-y-ahora des-
nudo.

Los contrastes interno / externo que se dan entre
E5 y E7 y entre E2 y E4 ya han sido sefialados con oca-
sién del andlisis del «flujo interno» de la héxada, y que-
da sélo por sefialar la relevancia de M6 y M3 como ele-
mentos reconciliadores.

La polaridad entre E4 y E2 puede verse como simi-
lar a la existente entre estar sintonizado y ser empético
con las necesidades y el bien de otro, y rendirse a (o
estar sintonizado e identificarse empdticamente con) las
solicitudes de un yo o entidad m4s alta o mds profunda.
Darse cuenta del darse cuenta, tanto entre estados como
entre movimientos, no gravita hacia el otro ni hacia un
yo superior, sino hacfa s/ mismo, como el éxtasis, y no
estd més separado de éste que la luz de una llama lo estd
del calor que desprende.

El enecagrama plantea ademds la conjetura de que la
vigilia intrfnseca (M3) puede cultivarse a través de sus
alas —compasién (E4) y rendicién (E2)—, lo que yo
personalmente considero cierto pero no obvio. Sugiere
también que, por el contrario, tal gnosis o cognitividad
apoya por sf misma tanto la compasién como la inspira-
cién.

Sélo me queda anticipar la posible pregunta de cémo
esta teorfa de la meditacién puede ser util, aparte de la
contemplacién gratuita del territorio.
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Podria ser que la notable coherencia entre estilos
de psicoterapia y de meditacién pueda conducir a una
consecuencia prescriptiva? Si los tipos particulares de
meditacién son especialmente adecuados a las diversas
estructuras de personalidad ;significa esto que un per-
feccionista debe practicar el citta vritti nirodba'' yéguico,
un seductor el ishvara pranidha'®, un apasionado por las
apariencias alguna forma de gnana yoga, etc.?

Aunque no sé si se ha realizado este experimento,
sélo con el tiempo podremos probar o refutar tal pro-
puesta; sélo diré que no debemos dejar que esa idea obs-
curezca una sugerencia obvia y complementaria del mo-
delo de meditacién: que por sabio que pueda ser con-
trolar nuestro aspecto superdesarrollado, necesitamos
también desarrollar el subdesarrollado, o sea que el per-
feccionista tiene particular necesidad de aprender a aban-
donar el control mientras el histriénico necesita un en-
foque disciplinado; que el E4 necesita desapego y el E5
compasién; el E7 atencién a lo ordinario y el E8 sacrali-
zacién. En contraste, los caracteres cartografiados en el
tridngulo interno pueden beneficiarse de una aproxima-
cién mds directa a la cognicién extdtica de la mente va-
cfa.

11. «Parar el movimiento de la mente.»

12. «Entrega al Sefior.»
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CAPITULO 3

CONCIENCIA DEL CUERPO Y «<ENERGIAS SUTILES»
EN EL DESARROLLO ESPIRITUAL.

Igo faltaba hasta ahora en mi estudio teérico sobre

la meditacién: el cuerpo. Pues la meditacién real,
en contraste con la mera imaginacién (es decir, la medi-
tacién en que hay algo de experiencia espiritual y diso-
lucién del ego) implica al cuerpo. De hecho, las escuelas
espirituales mds avanzadas enfatizan un 4mbito de con-
ciencia sensorial sutil que se concibe usualmente como
un cuerpo «superior» o «interior» constituido por finos
canales de «energfa». Si bien en sus estadios iniciales la
préctica espiritual afecta a nuestra vida emocional y pro-
duce cambios en nuestra comprensién de las cosas, pa-
rece que el proceso de liberacién del condicionamiento
del ego no estd completo mientras el ego corporal no ha
sido penetrado por lo que podrfamos llamar «descenso a
la fosa». En esas profundidades del cuerpo puede decir-
se que yace enterrada esa esencia divina intrfnseca que
algunos llaman «alma» y otros «naturaleza badica».
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Segin la leyenda, el rey Gesar, antes de su ascen-
sién en cuerpo de arco iris al cielo, al final de su encar-
nacién como rey guerrero en el Tibet medieval, condujo
a su familia y amigos a lo alto de una montafia y allf los
guié en un largo retiro dedicado al «juego del aire en las
arterias». Asf{ traduce Mme. David-Neal la expresién
tibetana za-lung, destacada en los tantras annutara y anu-
yoga del vajrayana (equivalente budista del «Kundalini
Yoga» del tantrismo hindd y del yoga taofsta asociado a
la «Religién del Dorado Elixir de la Vida»).

He evitado usar la palabra «kundalini» en el titulo
de este capftulo para resaltar que en él busco abordar un
aspecto universal de la evolucién espiritual (y para si-
multdneamente restarle importancia su asociacién tanto
con la cultura hindd como con el charlatanismo norte-
americano). No obstante he de sefialar que el significa-
do de la expresién «kundalini shakti»: «la serpiente y/o
el poder serpentino», resulta ciertamente idéneco.

No sélo es el deslizamiento de la serpiente una aso-
ciacién natural y a veces una concomitante sinestésica
de los senderos serpentinos de flujo que se perciben en
el cuerpo. También el proceso lento y continuo de sutil
transformacién del mismo que va de la mano del desa-
rrollo espiritual ha sido descrito por el yoga hindd como
el «despertar» de una «serpiente interior» dormida en la
base del tronco, que va seguido de su desenroscamiento
y ascensién hasta la parte alta de la cabeza.

Es probable que ¢l «poder serpentino» haya sido co-
nocido desde los inicios prehistéricos de la vida religio-
sa, como sugieren las pinturas gigantes de serpientes en
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el techo de las cuevas de Rouffignac! y otros lugares.

ILUSTRACION

1. Men and Snakes. Ramona & Desmond Morris. McGraw-Hill Book
Company, Nueva York, San Francisco, 1965 (page 10).
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Si las pinturas de animales del neolftico servfan como
apoyos para una comunién con los espiritus de la Natu-.
raleza, es probable que las serpientes gigantes fueran di-
sefiadas para invocar no simplemente un espfritu animal
entre tantos, sino algo similar a un espfritu de la Natura-
leza, un gran espfritu madre, tanto interno como exter-
no, que es tanto la vida como su principio conductor.

Antiqufsimas tabletas de arcilla de la cultura
Mohenjodaro de la India muestran la imagen de una ser-
piente junto a un yogui meditando, lo que nos hablan
tanto de la antigiiedad tanto del yoga como de su di-
mensién tdntrica. La asociacién de la serpiente y el 4r-
bol es una caracterfstica muy extendida de la concep-
cién del parafso en las culturas antiguas.

Aunque, tras el surgimiento de la cultura patriarcal
en la edad de bronce, la serpiente fue demonizada —junto
con el cuerpo—, hay razones para interpretar la asociacién
original de serpiente y 4rbol en el parafso como indicativa
de una sacralizacién del orden natural, y para creer que,
antes de que cristalizase su papel como criatura tentadora,
cumplfa una funcién mistica totalmente diferente. Un ejem-
plo de esto lo constituye la escena representada en el gra-
bado en piedra egipcio pdg. 75, figura 9, en la que se ve a
la serpiente ofreciendo una fruta al primer hombre, y don-
de aquélla aparece como un simbolo benéfico.

La tesis de Alain Danielou relativa a que la religién
dionisfaca de los misterios de Europa no era diferente
de la religién de Shiva en la India® no sélo arroja luz en

2. Shiva y Dionisos/La Religién de la Naturaleza y del Eros. Alain
Danielou. Kairds - Barcelona, 1987.
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torno a la identificacién entre Dionisos y la serpiente
sino que resulta coherente con el sentido de conciencia
tdntrica que permea la mitologfa griega en general. Re-
cordemos a este respecto que el ordculo délfico, de enor-
me influencia sobre la cultura griega en la antigiiedad,
estaba originalmente dedicado a la diosa serpiente. Se-
gin el mito, Apolo derroté a Pitén y tomé posesién de
su ordculo justo cuando Zeus maté al Tifén mitolégico,
en el alba del patriarcado olfmpico.

¢Qué es, entonces, esa «Gran Serpiente» de la anti-
giedad mds remota?

En palabras de Ichazo, que fue quien en la prictica
me interesé en el tema, «Kundalini es Dios». Pero ésta
es una afirmacién que considera la experiencia de la
kundalini como algo fisico. M4s precisa resulta, en cam-
bio, la afirmacién de que la Diosa Serpiente es el cuerpo
fisico mismo del individuo cuando ha sido sacralizado o
divinizado por una transformacién sutil.

Antes de plantear este cambio en el cuerpo, que es
s6lo un aspecto de una mds completa transformacién del
individuo (lo que podrfa llamarse el «proceso kundalini»),
consideremos el «fenémeno kundalini» tal y como se ma-
nifiesta en un momento determinado. Y es que serfa un
error definirlo en términos puramente espirituales o fi-
sicos pues, junto a estados espirituales y a un proceso
prdnico que se desarrolla en el tiempo, comparable al
tejer de un cuerpo sutil por medio de la circulacién de
lo que podrfa indistintamente designarse como luz, ener-
gfa, o sustancia preciosa, el «fenémeno kundalini» im-
plica otros aspectos que suelen incluir una dimensién
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visionaria tanto literalmente, en referencia a visiones,
como en el sentido mds amplio de «contemplacién».

Lo que es mids, en la vida visionaria parece estar pre-
sente un factor de inspiracién o gufa interior como el
que constituye la esencia del chamanismo, y la posible
definicién de un suff. Entre los indios sudamericanos
que visité en Colombia® las visiones de serpientes son
interpretadas como expresiones de contacto con un prin-
cipio guiador, y resulta evidente que el dios griego
Hermes, gufa de los viajeros, sostiene como emblema el
caduceo de una serpiente enroscada. Pero la serpiente
no es solamente un gufa, un ordculo o una fuente de
sabidurfa: es también un sanador, como nos recuerda el
extendido emblema profesional médico. La inspiracién
del poder de la serpiente parecerfa ser hecha en benefi-
cio de nuestra enfermedad y necesidad.

El fenémeno kundalini abre también una dimen-
sién relativa a los sentimientos. Tradicionalmente se co-
noce que de la excesiva excitacién narcisista ante la ex-
periencia espiritual surge, en personas no suficientemente
puras o sanas para el «viaje serpentino», una especie de
embriaguez. Igualmente es bien conocido que puede so-
brevenir un gran dolor y estados de desesperanza en los
que la persona, muy consciente de su patologfa y como
consecuencia de la falta de experiencia espiritual, se sien-
te condenada o demonizada sin esperanza.

Poco después de que en los afios sesenta, R.D. Laing
y otros sefialaran el potencial espiritual de la experien-
cia psicética (fdcilmente rechazable desde un plantea-

3. Los Sibundoy.
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miento autoritario de quienes abogan por la salud), y
especialmente después de la iniciativa del Instituto Esalen
de reunir a varios expertos interesados en el tema¥, se
sugirié que la experiencia psicética puede en algunos
casos constituir un «accidente kundalini». A finales de
la década de los setenta, por ejemplo, Sannela publicé
«Kundalini, Psychosis or Trascendence?»’, los Grof crea-
ron el «Spiritual Emergency Network»® y al menos una
«Clinica Kundalini» fue abierta en San Francisco.

Creo que es vdlido hablar de complicaciones en el
desarrollo psico-fisico del individual, aunque cierto gra-
do de «complicacién» sea la regla mds que la excepcién,
ya que el proceso de sanacién conlleva la apertura de
viejas heridas y la percepcién de la verdad es dificil de
soportar para muchos. Sin embargo, dado que la severi-
dad de la patologfa preexistente puede conducir a un
final sin salida trdgico, se ha hecho hincapié en distintas
culturas sobre los peligros que las ensefianzas esotéricas
representan para los que no estdn preparados.

Aparte de la dimensién espiritual y de los aspectos
fisicos, cognitivos y emocionales descritos m4s arriba,
hay una faceta en el fenémeno kundalini que puede re-
sultar 0 no evidente pero que sin embargo es, en mi opi-
nién, no sélo intrinseca sino, en un sentido sutil, la m4s
caracterfstica: la posesién.

4. Varias grabaciones distribuidas por «Big Sur Tapes» documentan estos
encuentros de los sesenta, incluyendo charlas de Dabrowsky,
Silverman, Harner, Laing y otros -incluido yo mismo.

5.Lee Sannela. Integral Publishing, Lower Lake CA, 1987.

6. Ahora «Spiritual Emergence Network».
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Los estados de posesién son conocidos en todas las
culturas y en todas las épocas, pero —lo que podria lla-
marse posesién patolégica— es la forma mds problemd-
tica de posesién y la que mds atencién ha recibido en
Occidente.

Expresiones tipicas de posesién no patoldgica son
las experiencias de profecfa del Antiguo Testamento y la
experiencia pentecostal de los apéstoles, en lo que se re-
fiere a las grandes religiones; en tanto que en sus mani-
festaciones contempordneas destacan los linajes suffs mds
chamanfsticos, la religién afro-cristiana brasilefia y el
movimiento Subud.

Sabemos también que todo chamanismo gira en tor-
no a experiencias valiosas y no patolégicas de trance y
posesién. Estas tltimas constituyen vehfculos alternati-
vos de desarrollo chamédnico. No obstante, puede decir-
se que son otras manifestaciones de un fenémeno dnico,
resultante de una entrega profunda: formas alternativas
de una actividad mental espontdnea en la que hay una
sensacién de que no es la mente habitual la que opera
sino una inspiracién mds all4 del alcance de la concien-
cia ordinaria. El trance no resulta menos guiado hacia el
interior en menor medida que la experiencia de pose-
sién, en la que una persona presta su cuerpo y su mente
a una entidad espiritual, y la influencia de la entidad as{
«canalizada» se manifiesta a través de acciones y pala-
bras. Esté la inspiracién en la esfera del hacer 0 en la de
la actividad imaginativa de estados visionarios, en am-
bos casos la mente ordinaria queda en segundo plano y
domina un estado transpersonal. Igual ocurre con los
«flujos de energfa» —una alternativa somdtica sutil a los
dominios mental-visionario y verbal-motor de esponta-
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neidad instintiva—, de modo que tanto el flujo prénico
como la imaginacién creativa y la posesién espiritual
propiamente dicha pueden interpretarse como expresio-
nes de entrega a estimulos transpersonales o transegoicos.

Sin embargo, la posesién y el trance visionario son
no sélo estados internos especificos y senderos que pue-
den ser desarrollados explicitamente. Puede decirse que
una forma sutil de posesién forma parte de toda medita-
cién, pues un elemento de autodireccién instintiva hace
de la meditacién una especie de navegacién interior
creativa. En ella el meditador sabe intuitivamente cémo
meditar mejor en cada instante con una sutileza que tras-
ciende con mucho la formulacién verbal de cualquier
ejercicio normal. Asf la meditacién puede comenzar si-
guiendo alguna técnica tradicional, pero de ahf en ade-
lante se verd potenciada en gran medida por algin ele-
mento de intuicién que llevard al meditador a compren-
der esa técnica con ayuda de su propia inspiracién. Este
proceso se explica por medio de una historia de un anti-
guo suff —el egipcio Dhul Nun, del que se dice desen-
terré que un tesoro de una tumba egipcia. Mientras to-
dos habfan buscado el tesoro detrds de un punto indica-
do por la mano de una estatua, nadie habfa pensado que
era la sombra de la mano la que sefialaba el lugar correc-
to. De manera andloga, las indicaciones sobre los ejerci-
cios no van mas alld de la mera forma y aprende «cé6mo
meditar» por su propia experiencia y orientado sutil e
instintivamente en su viaje interior.

Ya he contestado a la pregunta sobre cuil pueda ser
el referente vivencial de la serpiente mitica. Es necesa-
rio, sin embargo, complementar esta exposicién con la
descripcién de un desplegamiento temporal —un «pro-
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ceso kundalini» que comienza primero con un «desper-
tar kundalini», llega luego a un climax y es seguido de
una especie de «kundalinizacién» gradual del cuerpo que
va desde la cabeza hasta los pies, en tanto que a la etapa
visionaria le sigue una experiencia de «contraccién espi-
ritual».

La vieja metdfora de la serpiente que se desprende
de su piel resulta adecuada en referencia a la regenera-
cién y desprendimiento de las vieja estructuras que se
produce a lo largo del proceso. Con el tiempo, pues, la
kundalini no es sino el continuo proceso de nacimiento
y muerte que tiene lugar tanto a nivel psico-espiritual
como fisico.

Gopi Krishna —cuyo «Big Bang» kundalinico se
produjo a través de una disciplinada concentracién que
mantuvo de joven no con fines espirituales sino buscan-
do el éxito en sus estudios— escribié hace décadas la
historia de la larga odisea que siguié a su experiencia
ocednica, resaltando la visién de la kundalini como «La
Energfa Evolutiva del Hombre». Esa nocién de «energfa
evolutiva» refleja el reconocimiento de que el proceso
del despertar de la kundalini es inseparable de lo que po-
drfa llamarse el sendero espiritual avanzado —ese estadio
de la evolucién espiritual en el que, por decirlo de alguna
manera, el peregrino que hasta ese momento ha ido a pie
sube a un vehfculo que avanza espontdneamente.

Si no se toma demasiado literalmente, la metéfora
de la serpiente que se desenrosca y se alza resulta perfec-
tamente adecuada para el desarrollo del «proceso
kundalini”. Los sucesivos estadios que conlleva el pro-
ceso transformador tienen una estructura que sugiere el
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desplegar orgdnico, al igual que una estacién sucede a
otra o como ocurre en las ctapas de las metamorfosis, en
la que cada paso es el antecedente perfecto del siguien-
te, en un proceso que, no obstante, es eminentemente
creativo e individual.

Por supuesto que para contar la historia de este
“desenroscarse de la serpiente» con el paso del tiempo
resulta apropiado comenzar por el principio —lo que a
veces se designa como un «despertar de la kundalini».
Es como si en ese momento hubiera entrado en el cuer-
po y en la mente de la persona un “ algo” que parece
tener vida propia. Es como si una semilla espiritual hu-
biese cafdo en la mente ordinaria de la persona para ser
incubada hasta que su adecuado enraizamiento y poste-
rior florecimiento. Pero no creo que una persona
inseminada espiritualmente (pues éste es un momento
de concepcidn espiritual) sea necesariamente consciente
del aspecto fisico de la experiencia. Si bien a veces se
producen fuertes sensaciones en la espina dorsal, en el
bajo vientre, en la frente u otras partes del cuerpo; en
otros momentos predomina el aspecto visionario: puede
percibirse una luz, por ejemplo, un sentimiento de
sacralidad, o quizds una condicién inefable.

Mi propio despertar de la kundalini ocurrié duran-
te una sesién de Gestalt con Jim Simkin, sin que yo sin-
tiera ninguno de los chakras, aunque el prana fue una
parte destacada de la experiencia. Jim me indicé que
necesitaba trabajar la respiracién y me invité a poner la
atencién en ella. Esto me llevo primero a hiperventilar
para luego alcanzar un nivel nuevo de aceptacién pro-
gresiva de esta experiencia, y finalmente a un satori que
duré un par de horas mientras volvfa a Berkeley desde
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Esalen. Sent{ que esa experiencia habfa conllevado un
contagio, y en general el contagio puede considerarse
uno de los factores méds importantes en el despertar de
la kundalini. Puede ser la transmisién consciente de una
iniciacién, un contagio espiritual de seres espiritualmente
desarrollados o un contagio de grupo, especialmente
aquellos grupos cuyo maestro espiritual inspira una vo-
luntad de entrega.

Una vez me consulté un guitarrista que habfa estu-
diado con un maestro Vina en la India. Estaba alarmado
por los movimientos convulsivos involuntarios de sus pier-
nas mientras tocaba. A veces la «posesién kundalini» pue-
de manifestarse asf, con algin tipo de movimiento irre-
gular; otras veces los movimientos involuntarios son ar-
moniosos, como ocurre 2 menudo con los que practican
Siddha yoga, que desarrollen mudrasy asanas espontineos
al adentrarse en determinadas etapas de la experiencia.

Otro posible estfmulo para el despertar de la
kundalini son los psicodélicos. El Dr. Grof y yo mantu-
vimos una discusién puiblica sobre este tema a finales de
los setenta porque ¢l crefa (al menos entonces) que los
psicodélicos activaban solamente estados kundalini tran-
sitorios. Por mi parte, estoy convencido de que una sola
experiencia psicodélica ha sido para muchos una inicia-
cién, una auténtica ascensién o lanzamiento de la per-
sona a una vida superior. Especialmente la ayahuasca
merece ser considerado como un «activador de la
kundalini», como he explicado en otra parte’.

7. Visiones Ayahuasca en «Ayahuasca Imagery and the Therapeutic
Property of the Harmala Alkaloids», Claudio Naranjo. «fournal of
Mental Imagery,» 1987, 11(2), pag. 131-136.
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Dejando a un lado el contagio y las sustancias
psicodélicas, el estimulo mds usual para un despertar de
la kundalini es cualquier tipo de meditacién. No sélo es
la entrega del cuerpo y la mente a un control no egoico
lo que conduce a ese tipo de despertar, sino también el
yoga tradicional, en tanto bdsqueda de la paz interior,
provoca una lucha con los movimientos pasionales del ego
que, con el tiempo, mina la interferencia egéica y prepara
el terreno para una mayor espontaneidad. De hecho, las
tradiciones tdntricas presuponen el dominio de la con-
centracién. La pedagogfa del Laya yoga u otros sistemas
tintricos es tal que, después de esforzarse para no ser un
obstdculo en su propio camino, la persona alcanza a una
especie de cosecha espiritual donde ya no se trata de tra-
bajar duramente sino de aprender a no trabajar.

Ademids de una explosién de fenémenos espontincos
en el cuerpo y la mente y de una sensacién de ser guiado
sutilmente, la movilizacién del «poder serpentino» suele
aportar comprensién, tanto de las ensefianzas tradicio-
nales como de los hechos diarios. Los mitos y los cuen-
tos estdn llenos de insights espirituales, desde luego, y
no podrfan faltar en esta documentacién sobre el vehi-
culo espontdneo de la serpiente interna.

Reproduzco aquf los primeros pdrrafos del cuento
«The White Snake» en la coleccién de Grimm®:

«Erase una vez un rey cuya sabidurfa era conocida
en todo el pafs. Nada se le escapaba, y parecfa como si el
mismo aire le diese noticia de las cosas mds secretas. Pero

8. The Complete Grimm’s Fairy Tales - Pantheon Books, New York,
1972 (pag 98).
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tenfa una costumbre extrafia: cada dfa después de cenar,
cuando quitaban la mesa y nadie mds se hallaba presen-
te, un sirviente de confianza tenfa que traerle un plato
mds. Venfa cubierto, sin embargo, y ni siquiera el sir-
viente sabfa lo que contenfa, ni lo sabfa nadie, pues el
rey nunca lo destapaba para comerlo hasta estar com-
pletamente solo.

Y asf durante mucho tiempo hasta que un dfa al sir-
viente que habfa retirado el plato le entré tal curiosidad
que no pudo resistir la tentacién de llevdrselo a su cuar-
to. Tras cerrar la puerta con llave, destapé la fuente y
vio que contenfa una serpiente blanca. Cuando la vio no
pudo negarse el placer de probarla, de forma que corté
un trocito y se lo llevé a la boca. En cuanto la tocé la
lengua oyé un extrafio murmullo de vocecitas tras la ven-
tana. Se puso a escuchar, y se dio cuenta de que eran
gorriones que charlaban entre ellos contdndose todo lo
que habfan visto en los campos y bosques. Comer la ser-
piente le habfa dado el poder de entender el lenguaje de
los animales.»

Igualmente Sigfrido, después de matar al dragén y
bafiarse en su sangre, llega a comprender el lenguaje de
los pdjaros. En el primer caso la «serpentificacién» surge
por proximidad al rey y a su comida; en el segundo la
«dragonificacién» es consecuencia de una de una lucha
heroica contra las pasiones, pues (siguiendo la conven-
cién patriarcal) el dragén personifica al ego o a la enti-
dad que se ha apropiado de las energfas vitales, ademds
del potencial de una vida superior.

En muchos mitos o historias, el encuentro con el
dragén (o esfinge, en el caso de Edipo) toma la forma de
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una situacién de prueba, o incluso una circunstancia en
la que por medio del conocimiento conquistar el gran
poder. En esto podemos ver una referencia a la insepara—
bilidad de la conciencia y la maduracién kundalinica.
y
De hecho, cuando la intensidad de las manifestaciones
de liberacién que se producen en la entrega no va acom-
q p g

pafiada de conciencia y sabidurfa, el viaje de la persona
puede sufrir complicaciones.

La versién que Idries Shah da de un cuento de Las
Mily Una Noches hace explicita la 16gica del esoterismo
tintrico: «The Fisherman and the Genie»® gira en torno a
la idea de que «el hombre puede utilizar sélo lo que ha
aprendido a utilizar».

Por muy importante que sea el aspecto ffsico, una
vez que se ha iniciado el proceso auténomo vivencial del
viaje interior, el proceso del individuo puede ser descri-
to como una continua conquista de territorio, una
profundizacién vivencial y una purificacién que deja a
un lado al ego. Pero serfa un error pensar que el proceso
que culminard de forma natural en un climax mistico
(una «experiencia ocednica») ha de seguir necesariamen-
te las lineas marcadas por los shastras téntricos hindies
o de cualquier otro sistema de ensefianza. Es cierto que
algunas ensefianzas especificas utilizan la activacién del
primer chakra mediante excitacién sexual y a través de
la visualizacién suben la «energfa» a la regién frontal y
de ahf a la coronilla; es también verdad que la activa-
cién de los chakras (o, en otras palabras, la sensacién de
actividad vibratoria en diferentes niveles del cuerpo)

9. Tales of the Dervishes. 1dries Shah. E.PDutton, Nueva York, 1970
(pag 117-120).
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puede ser manipulada hasta cierto punto por actos
intencionales de atencién y visualizacién. Pero serfa erré-
neo creer que la elevacién de las energfas instintivas al
nivel espiritual con ayuda de la visualizacién y la respi-
racién tiene que lograrse siguiendo una secuencia espe-
cffica de cambios en la energfa corporal y de visualizaciones
sugeridas en las descripciones hindies, hoy populares,
de los chakras.

Vale la pena destacar, sin embargo, que los sistemas
orientales de yoga comparten una estrategia para llevar
el prana al «canal» central por medio de una especie de
activacién recfproca de los centros superiores e inferio-
res. Por tanto, al igual que en el taofsmo la circulacién
de la luz se produce entre la caldera inferior (en la pel-
vis) y el castillo amarillo celestial (entre las cejas), asf
también en el tumo tibetano el fuego de la regién ven-
tral se enciende por el goteo del soma desde la regién
craneana, y este soma, a su vez, se funde en las llamas
ascendentes.

Sea cual sea el camino seguido, algunas de aquellas
personas cuyo poder interno ha sido despertado llegan a
una especie de «Cima del Monte Meru» en que una rela-
jacién profunda de la regién de la coronilla de la cabeza
coincide con una sensacién de fusién interna en la que
la mente ordinaria parece disolverse en una espaciosi-
dad indiferenciada pero gozosa.

Aungque se trata de un nuevo comienzo, dicha expe-
riencia de unién parece en ese momento un final, pues
nada podrfa ser mds impresionante. En el relato simbé-
lico de la evolucién espiritual contenido en el Pentateuco,
esto es el Sinaf —el momento de contacto con lo divino
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en lo alto de la montafia atronadora. Y asf como el re-
ldmpago precede al trueno, la manifestacién mds pura,
mds sutil y mds condensada de la kundalini al principio
mismo de su «Big Bang» puede ser equiparada con el
Bardo de la clara luz en la descripcién tibetana del viaje
tras la muerte. Tras esto la evolucién mental del indivi-
duo parecerd entrar en una escalera descendente confor-
me el fenémeno vibratorio interno inicia un lento des-
censo por el cuerpo.

El estadio de revelacién y gracia —»el estadio
iluminativo»— serd seguido entonces por afios en el de-
sierto, un empobrecimiento aparente, como lo describe
Al Ghazali por medio de la parbola de siete valles que
han de ser atravesados a lo largo de la busqueda.

Al primero de ellos lo llama Valle del Conocimien-
to, y los siguientes van empeorando hasta llegar al dlti-
mo. El segundo es el Valle del Arrepentimiento; el ter-
cero el Valle de los Obstdculos y Tropezones: el mundo
tentador, la gente atractiva, el viejo enemigo Satdn y el
yo desorbitado. Sigue luego el Valle de las Tribulacio-
nes, donde es necesario buscar proteccién en la depen-
dencia de Dios, la paciencia en los sufrimientos y la go-
zosa sumisién a Su servicio. Entra luego el buscador en
el Valle de los Truenos, donde encuentra que el servicio
es aburrido y las oraciones mecdnicas, y en el que tiene
miedo y comprende la historia de la responsabilidad
humana. Con el corazén ligero avanza ahora, sélo para
encontrarse de repente en el Valle Abismal, en el que al
mirar la naturaleza de sus acciones descubre que las que
parecfan buenas eran el resultado de su orgullo. Encuen-
tra allf sin embargo al Angel de la Sinceridad, que lo
lleva al Valle de los Himnos, donde la invisible Mano de
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la Misericordia Divina abre para él la puerta al Jardin
del Amor.

Por mas que el clfmax de la experiencia espiritual
pueda parecer una conclusién, en realidad es tan sélo el
comienzo de otra etapa mds. Y si la palabra «nacimien-
to» es la apropiada a una vida espiritual mds elevada,
dada la concepcién anterior sigue siendo de alguna ma-
nera una inseminacién espiritual, pues esta experiencia
cumbre se integrard progresivamente en capas cada vez
mds profundas de la mente y la vida de la persona.

Sin embargo, al igual que una semilla muere para
que el 4drbol pueda nacer, el efecto posterior de esta ex-
periencia espiritual parecerd disminuir progresivamen-
te, y la mencionada etapa de expansién espiritual ven-
dr4 seguida por otra de contraccién espiritual.

Segtin el m4s antiguo de los mitos, la Innana sumeria
(Ishtar babilénica) toma a un pastor humano (Dumuzi
o Tammuz) como marido y luego lo mata, aunque al fi-
nal ¢l renace. Asf también sucede con el que alcanza la
unién divina en lo alto del Arbol de la Vida corporal.

Igual que Osiris, cuyos dfas de monarqufa gloriosa
y creadora de cultura son seguidos por un viaje en la
muerte —durante el cual es echado de menos y llora-
do— asf para el viajero individual tras el tiempo de la
disolucién ocednica y una etapa visionaria expansiva vie-
ne luego una época de «pobreza» en la que las experien-
cias espirituales van desapareciendo; pero este caminar
por el valle de la «<sombra de la muerte» (como lo llama
el Rey David) es al mismo tiempo una incubacién.
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El mito de Jesds, por supuesto, constituye una rei-
teracién del misterio egipcio-babilonio del renacer.
Como bien sabfan los de la Edad Media sabfan bien, el
nacimiento del Cristo interior en el individuo tiende a
ser seguido irremediablemente por una pasién y una
muerte antes de que la metamorfosis humana termine
en resurreccién.

El estadio iluminativo mismo tiene sus subestadios,
y Attar, en su «The Conference of the Birds»!® habla de
cémo el Valle de la biisqueda es seguido por el Valle del
amor, luego por el Valle del entendimiento, seguido a su
vez por el Valle del desapego y por el Valle de la unidad,
antes de que los buscadores lleguen a los estadios de con-
traccién propiamente dichos: el Valle del desconcierto y
el Valle de privacién y muerte tras el que reside la meta
de su busqueda.

Aunque algunos rabinos se sentirdn incémodos con
la comparacién (al igual que algunos eruditos judfos afir-
man que el judafsmo no reconoce una «noche oscura del
alma») todo esto es coherente con el relato del viaje in-
terior en el «Bardo Todol» de Padmasambhava, amplia-
mente conocido hoy en Occidente como «Libro Tibetano
de los Muertos»!'. Este puede tomarse, en un nivel in-
terno, como un mapa del viaje tras la muerte en vida
segiin el cual la experiencia méxima de la «clara luz del
vacfo» o dharmakaya viene seguida por el estadio visio-
nario de shambogakaya. Finalmente se llega a un proce-

10. The Conference of the Birds. Farid ud-Din Attar. Shambhala, Nueva
York, 1993.

11. Una traduccién moderna al inglés ha sido publicada por Shambhala
en 1975,
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so de re-encarnacién que equivale a la realizacién de un
«cuerpo diamantino», en el que la sabidurfa del desape-
go se va aplicando a regiones sucesivas del cuerpo hasta
lograr una integracién entre la percepcién espiritual més
sutil y la existencia corporal (nirmanakaya).

Antes, segin el «Libro Tibetano de los Muertos», el
individuo viaja a través de todos los mundos o lokas,
conforme su conciencia pasa de la experiencia de un rei-
no de Dios a un reino de titanes o semidioses celosos, de
ahf a un mundo de fantasmas sedientos y hambrientos,
llenos de hambre espiritual pero empobrecidos. Vienen
a continuacién estados de infierno, en que la persona
experimenta desesperacién junto con una desintegracién
de su mente y su vida, y una condicién cuasi animal de
desespiritualizacién, antes de que pueda recuperar la
condicién humana y esté listo para «reencarnarse». La
reencarnacién, para alguien que haya «muerto antes de
morir», €s por supuesto una «reencarnacién en vida», un
retorno tras la larga peregrinacién de los bardos.

Segtin las ensefianzas tibetanas que incorporan la ex-
periencia de «El Libro Tibetano de los Muertos» la pro-
gresién descendente a través de los bardos hasta el rena-
cer tiene su eco en una progresién descendente del prana
a través de los nadis, en la que el Gltimo estadio es la
apertura de la regién del coxis. En este estadio el practi-
cante invoca y se entrega a la manifestacién iracunda de
Buda, visualizada como vajrakilaya, con la parte infe-
rior del cuerpo en forma de una daga ceremonial que
apunta hacia abajo, y que sugiere la destruccién del ego
y evoca el flujo descendente del prana hasta las puntas
de los dedos de los pies en alguien que tenga del todo
abierto el sistema energético.
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Aqu{ termina mi descripcién de la kundalini, pri-
mero como fenémeno o sindrome de kundalini, y luego
como proceso kundalfnico. Pero ;he contestado plena-
mente a mi pregunta inicial sobre qué cosa pueda ser la
shakti-kundalini legendaria? Una contestacién descrip-
tiva, por supuesto, deja sin aclarar la naturaleza del «po-
der de la serpiente».

Una respuesta podria ser que nuestra «serpiente in-
terna» no es otra cosa que nuestro cerebro-mente mds
arcaico (reptiliano). Pero es igualmente vélido decir que
esta energfa arcaica es, en el fondo, «nosotros», es decir
la integridad de nuestro sistema nervioso central cuan-
do estd limpio de interferencia kdrmica; pues a fin de
cuentas ¢l despertar y la unificacién de nuestra mente
instintiva arcaica van a provocar el despertar y la unifi-
cacién de nuestro cerebro-mente triple en su totalidad,
que comprende, junto con el neocértex humano y nues-
tro metencéfalo reptiliano, el cerebro emocional que
hemos heredado de nuestros antecesores mamfiferos.

Parecerfa que nuestro cerebro reptiliano (principal-
mente a través del sistema activador reticular del cere-
bro medio) no sélo causa excitacién y vigilia, sino que
controla la coherencia interna —autorregulacién— y
también significarfa que nuestra «cafida del Edén» (como
sugirié Koestler en los afios sesenta) ha conllevado la
desconexién de nuestro cerebro reptiliano del neocértex.
Una vez que el cerebro reptiliano comienza a influir en
el resto de nuestro cerebro y en nuestra mente, podemos
beneficiarnos de la sabidurfa de su regulacién instinti-
va, que comienza a aportar orden y salud a todo nuestro
sistema cuerpo-mente.
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Pensar en el «instinto» como territorio de agresién
y de sexo supone no valorar adecuadamente el significa-
do mds importante de la funcién instintiva, que es pre-
cisamente la sabidurfa organfsmica —la funcién
autorreguladora bdsica para la vida en todos sus niveles.
Dado que el estudio del instinto en los animales inferio-
res ha llevado a que los psicélogos usen este término en
menor medida que en tiempos de Freud, el concepto de
«autorregulacién organfsmica», mds coherente con nues-
tra era cibernética, ha cobrado prominencia en las dis-
cusiones contempordneas sobre terapia. Se puede consi-
derar como una expresién abreviada de un concepto algo
mds amplio que incluye no sélo autorregulacién sino
también creatividad y homeostasis; en este sentido, se
denominarfa con mds exactitud autorregulacién adaptativa
y creativa. Podemos contemplar la autorregulacién
organfsmica como el modus operandi de todo nuestro sis-
tema cuerpo-mente cuando nuestro organismo en su
totalidad controla la totalidad.

En contraste con la condicién de humanidad plena
en que la psique se ha unificado, a través de una trans-
parencia interna que permite un acceso omni-direccional,
la condicién humana ordinaria puede describirse como
aquella en la que una parte intenta controlar el todo en
representacién del todo —al aislarse ella de nuestra to-
talidad psico-fisica.

Lo que estoy proponiendo, por tanto, es que la
kundalini no es otra cosa que la larga transicién desde el
estado insular egoico original a la completud que cons-
tituye la meta de todas las ensefianzas de sabidurfa. Sin
embargo, Esa transicién no es sélo un evento mental;
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sin embargo, sino, como he sugerido, un acontecer fisi-
co que implica una fisiologfa sutil y la transformacién
progresiva del cuerpo.

Dediquemos nuestra atencién ahora a la naturaleza
de esa transformacién. Antes que nada, es necesario pre-
guntarse: ;Qué son los canales sutiles de energfa que
constituyen el cuerpo sutil? ;Y qué es lo que fluye en
nuestro cuerpo cuando sentimos fluir «energfa»?

Prefiero usar la palabra «energfa» (entre comillas) en
lugar del término «bioenergfa», més usado en la actualidad,
el cual fue acufiado por los neoreichianos, puesto que
considero esa expresién fundamentalmente metaférica.
Soy muy consciente de que algunos podrian interpretar
la metdfora literalmente, y no querrfa disuadirlos dado
que la interpretacién literal de las metdforas es el mejor
modo de beneficiarse de ciertas ensefianzas: mientras per-
manecemos como observadores desapegados de la natu-
raleza simbélica de un simbolo espiritual no logramos
hacerlo operativo, por lo que un lenguaje poético y
fenomenolégico es el mds apropiado desde un punto de
vista evocativo. Desde el punto de vista estrictamente cien-
tifico, sin embargo, podrfamos comenzar por considerar
que la «energfa» es algo que proyectamos sobre la realidad
de un mundo en el que observamos solamente masas y
velocidades. Pero la «energfa», que matemdticamente es
un coeficiente de proporcionalidad entre masas y acelera-
cién, nos atrae como una entidad por sf misma ya que
encaja con nuestra sensacién de que, tal como nosotros
queremos o nos proponemos, también en la naturaleza
hay un poder y una voluntad que son los agentes de lo
que ocurre. Si ya en los niveles fisico y cosmolégico hay
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algunas preguntas referentes a la primacfa de la energfa
(en contraste a accién, movimiento o cambio), el concep-
to es mucho mds cuestionable cuando se aplica al fené-
meno de un «flujo corporal» percibido.

:Qué es, entonces, lo que fluye?

Las respuestas tradicionales, aparte de «bioenergfa»
y «energfa espiritual», son «luz» y un elixir o néctar con
cualidades semejantes a las del semen o la sangre. Po-
drfamos afiadir «electricidad», e incluso distinguir entre
clases de «energfa» o «substancia» segin sus cualidades
vivenciales, que puedcn sugerir aire, fuego, agua, o cam-
bios internos en los tejidos corporales como ocurre en la
formacién de un embrién.

Antes de proponer una respuesta cientifica con re-
lacién a la anatomfa y la fisiologfa de hoy en dfa, deten-
gdmonos mds en la fenomenologfa del prana, que se per-
cibe no sélo fluyendo sino también progresando a lo largo
de los canales y érbitas pre-establecidos de un sistema
muy complejo que podrfa llamarse un drbol de flujos.

Contemplado en su conjunto, este sistema prdnico
de canales podria ser descrito como una crisdlida seme-
jante a un huevo, que llega un poco mis all4 de lo alto
de la cabeza y de las plantas de los pies, y estd organiza-
do en torno a un eje central. El 4rbol tiene una distribu-
cién bi-lateral de cualidades contrastantes, de modo que
izquierda y derecha no sélo no son simétricos sino que
son opuestos.

Aunque ¢l flujo de prana (Chi-Lung) en los nadis o
canales se experimenta como una especie de crisdlida, la
crisdlida entera parece estar conectada especialmente a
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la regién abdominal al igual que el embrién estd conec-
tado al dtero de la madre por el cordén umbilical. No
obstante parece haber ademds de en la regién mesentérica,
otras zonas a lo largo del ¢je vertical con «nodos de ener-
gfa», «centros», o «circulos» de enfoque espontdneo, de
modo tal que el flujo vertical tiene lugar en una estruc-
tura que asemeja una cafia de bambid. De cada uno de
esos «centros de energfa» o «chakras» el proceso serpentino
parece fluir de modo muy llamativo a un territorio aso-
ciado: asf como el territorio mesentérico parece relajar-
sec conforme la conciencia se focaliza en una profundi-
dad abdominal sentida (concomitante con la relajacién
de los musculos profundos de la regién lumbar), de igual
manera la regién perineal (conectada al coxis), la regién
pélvica {conectada al sacro), la regién dorsal (centrada
en ¢l corazén), la regién del cuello (con cuello y parte
inferior de la cara como territorio asociado) pueden to-
das ellas ser activadas, lo mismo que el 4rea superior de
la cara que constituye una unidad diferenciada que pa-
rece estar sutilmente «inervada» desde la frente, y final-
mente el drea del crédnco propiamente dicho que gira
vivencialmente alrededor de la coronilla.

Los sistemas difieren en la localizacién de los chakras
y en la seleccién de los que constituyen el foco primario
de la disciplina. Pero no se puede dudar que todos los
enumerados hasta ahora se distinguen claramente, tal y
como fue re-descubierto en época actual por parte de
Wilhelm Reich, hecho hoy reconocido tanto por los
reichianos como los que practican bioenergética. En la
tradicién tibetana se pone un énfasis adicional en las
rodillas, los pies (de ahf los «pies de loto» de los ilumi-
nados) y las palmas de las manos. Pese a una «anatomfa
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sutil» general a la que pueden aplicarse imédgenes de cris4-
lida, 4rbol 0 bambd, generalmente sucede que una regién
u otra estd mds presente en la conciencia en funcién de
cambios progresivos en las sensaciones vibratorias.

Aunque las atribuciones de colores, elementos
mintricos y deidades varfan de un sistema a otro, puede
decirse, en general, que todos ellos son empleados como
apoyos para la concentracién corporal y que, en cambio,
la activacién de determinados chakras evoca dominios es-
pecificos, procesos psicolégicos y cualidades espirituales.

Es caracterfstica de las experiencias fisicas de «ener-
gfa yoga» —cualquiera que sea el sistema— la vivencia
de «apertura de los chakras», en torno a la que gira el
empefio, y nada puede expresar mejor tal vivencia de
apertura que una imagen de florecimiento.

Hay apertura y més apertura, y todavia mds apertu-
ra en circulos concéntricos cada vez mds grandes, por
asf decirlo, como pueden evocar los numerosos pétalos
de una rosa. Al relajarse los mdsculos profundos de la
médula espinal —hazafia posible para quien no esté cons-
trefiildo por una «armadura muscular» en la regién co-
rrespondiente a cada chakra— se experimenta una sen-
sacién de que el cuerpo se va llenando desde el centro
hacia la periferia, de modo que una cualidad de fusién o
disolucién en el centro precede a la sensacién de flujo
hacia la periferia del mismo. Parecerfa que la apertura
de un chakra es como una fuente que, después de llenar-
se, puede rebosar, y de ese modo los chakras se activan
unos a otros por vecindad. Dos centros en particular
constituyen puntos cldsicos de entrada para la activa-
cién total del 4rbol prdnico: el centro frontal y el centro
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llamado tanto «zan tien inferior» como hara. Sin em-
bargo cada chakra es un punto de entrada al sistema ener-
gético y un sector independiente de inervacién, suscep-
tible de relajacién profunda y de la «activacién» que esa
relajacién trae consigo. Pero antes de que el prana pue-
da llegar finalmente al mds sutil de los centros (en la
regién del corazén) debe haber tenido lugar un largo viaje
tanto hacia arriba como hacia abajo.

La etapa ascendente del viaje espiritual comprende
la via purgativa preliminar y los estadios visionarios ini-
ciales que corresponden a una progresién de la kundalini
hacia arriba que culmina en el sabasrar; en cambio, la
«noche oscura del alma» y los estadios tdntricos mds avan-
zados corresponden al descenso de la energfa hasta que
esta alcanza eventualmente las extremidades y llena to-
dos los nadis.

Asf lo explica Sri Aurobindo:

«Cuando la Paz se ha establecido, esta Fuerza supe-
rior o divina de lo alto puede descender y obrar en no-
sotros. Usualmente desciende primero a la cabeza y li-
bera los centros mentales internos, luego a la regién del
corazdn... luego al ombligo y otros centros vitales... lue-
go a la regién del sacro y mds abajo... Actda a la vez
tanto hacia la perfeccién como hacia la liberacién; va
ocupando todo el cuerpo, parte por parte, rechazando
lo que debe ser rechazado, sublimando lo que ha de ser
sublimado, creando lo que ha de ser creado. Integra, ar-
moniza, y establece un nuevo ritmo en la naturaleza.»'?

12. Sri Aurobindo or The Adventure of Consciousness. Satprem. Sri
Aurobindo Ashram Trust, Pondichery, India, 1968, (pag 43).
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Satprem, describiendo el «Yoga Integral» de
Aurobindo, escribe sobre los estadios mds avanzados del
proceso:

«Y nos enfrentamos al problema real. En esta lim-
pieza fisica, el buscador hace otro descubrimiento bas-
tante brutal: todos sus poderes yéguicos se derrumban.
Ya habfa dominado la enfermedad, habfa dominado el
funcionamiento del cuerpo, quiz4 hasta la gravedad, era
capaz de ingerir veneno sin sufrir; en resumen, era el
amo de la casa porque su conciencia era dominaba. Pero,
de pronto, el dfa que se decide a transformar el cuerpo,
todos sus poderes se desvanecen. Las enfermedades caen
sobre ¢l como sobre un principiante, los érganos se de-
terioran, todo funciona mal. Parecerfa como si el cuer-
po tuviese que abandonar sus viejos, falsos y podridos
modos de funcionar a fin de aprenderlo todo de una
manera nueva. Y la muerte interfiere. Entre las dos for-
mas de funcionar, la vieja y la nueva que tiene que re-
emplazar los 6rganos simbélicos con la Vibracién ver-
dadera, la lfnea que separa la vida de la muerte es con
frecuencia muy delgada —;quiz4 a fin de triunfar ver-
daderamente deba uno ser capaz incluso de cruzar esa
lfnea y retornar?»'?

De igual modo que Aurobindo, usando la termino-
logfa de los Vedas, concibe el proceso como la obra de
Agni —fuego espiritual—, sf sus discipulos, adoptando
la del tantrismo hindd, hablan de la «fuerza descenden-
te». Ello resulta ttil en cuanto que la liberacién (y con-
siguiente espiritualizacién) del cuerpo —quizds larga-

13. Op. cit., pag. 352-353.
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mente buscada pero vivenciada como una stbita explo-
sién tras el «surgir del kundalini”— desciende desde la
cabeza a los pies. Pero hay una confusién casi universal
entre este sentido del «descenso de la fuerza» y el fluir
directamente perceptible de «energfa corporal» o prana,
que se concibe como una «energfa sutil» la cual opera en
un cuerpo etérico no material. Mi visién personal al res-
pecto es que, por mds sagrado y espiritual que pueda ser
el nicleo de la experiencia kundalfnica, el prana y los
chakras son fisicos, y que las sensaciones de «flujo de
energfa» (como los streamings en la terapia reichiana) no
corresponden exactamente a un flujo pese sin duda se
vive subjetivamente como tal. Pero yo no creo que el
«flujo de energia» conlleve ninguna «energfa sutil» jy ni
siquiera ningiin flujo! Mds adn, creo que la base de los
fenémenos prdnicos no es un «cuerpo sutil» invisible: no
es otra cosa que el cuerpo conocido por los anatomistas.
Por mds blasfemo que pueda sonarles a quienes tienen la
costumbre de equiparar «bioenergfa» con gracia, yo en-
tiendo la «danza de energfa» dentro del cuerpo como una
danza ténica siempre cambiante de tonos que tiene lu-
gar en nuestro sistema muscular en un estado de disolu-
cién del ego, y los nadis sutiles como haces de fibras o
fibras musculares autoconscientes.

:Cémo puede haber una apariencia de flujo donde
s6lo hay fluctuaciones de tono muscular?

Puede explicarse por semejanza con las ondas
concéntricas que se forman alrededor de un objeto que
ha cafdo al agua. Parecerfa que hay un movimiento des-
de el centro a la periferia, y sin embargo lo que hay en
todo momento ocurre son sélo movimientos ascenden-
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tes y descendentes desde de cada punto de la superficie
del agua. Es la organizacién de los movimientos hacia
arriba y hacia abajo de esos puntos individuales lo que
crea el efecto centrifugo. De igual modo que la secuen-
cia programada de encendido y apagado de las bombi-
llas de un anuncio luminoso o de los puntos en la pan-
talla de un ordenador dan la impresién de palabras que
flotan a través de un campo; igualmente se organizan en
un flujo de movimientos las instantdneas imégenes con-
secutivas de una cinta cinematogrifica.

Propondrfa, pues, una teorfa del prana en la que los
fenémenos bdsicos son vibraciones localizadas, y despla-
zamientos descendentes o hacia afuera de la mdxima in-
tensidad vibratoria, segiin la organizacién metamérica
de nuestro cuerpo. Asf como las imdgenes sucesivas en
una cinta cinematogrifica dan la sensacién de movimien-
to aparente, igualmente sentimos como un flujo lo que
anatémicamente puede explicarse como una serie de des-
cargas coordinadas de impulsos nerviosos, que siguen
secuencias preestablecidos conforme a la organizacién
de nuestros sistemas nervioso y muscular.

M4s clara que una larga explicacién resulta quizds
la simple imagen de un pez moviéndose en el agua. Ve-
mos una organizacién anteroposterior del movimiento a
lo largo del ¢je del cuerpo, de modo tal que una descar-
ga de excitacién parece comenzar en la punta de su mo-
rro y terminar en el extremo final de su cola. Del mismo
modo sentimos también un torrente de «energfa», «luz»
o «gracia» cuando lo que simplemente ocurre es que nos
hemos abandonado tan completamente a la actividad
espontdnea de nuestro cuerpo que una oleada instant4-
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nea de excitacién parece viajar a lo largo del mismo como
resultado de una secuencia preestablecida, y sin embar-
go siempre impredecible, que responde a la situacién.
Esto no quiere decir que la gracia no sea una parte de la
experiencia en la que el prana o «bioenergfa» se pone de
manifiesto. Lo que digo es que a pesar de la cualidad
espiritual y a veces misteriosa de algunas experiencias
(como en los siddhi o poderes sobrenaturales), la activa-
cién del prana y de los chakras que puede acompanarlas
es fisica y, mds precisamente, neuro-muscular. Los fené-
menos prdnicos, pues, no son algo esencialmente distin-
to, tal como yo lo veo, de las manifestaciones verbales y
motoras del trance de posesién: todos ellos son fenéme-
nos de liberacién, cosas que ocurren espontineamente
cuando «nosotros» no mantenemos el control. Y si bien
no es exactamente energfa espiritual lo que fluye en el
cuerpo o en la mente, si que resulta un estado espiritual
su condicién; el movimiento mental o fisico tiene lugar
en el contexto de un campo espiritual.

:Sobre qué base formulo yo esta «teorfa de la
kundalini»?

Sélo la de mi auto-observacién, tengo que confe-
sarlo; pero al menos puedo decir que sélo hablo tras vein-
tisiete afios de una vida naga muy intensa.'t

Pero dificilmente puedo llamar a este punto de vis-
ta «mi» teorfa o incluso «mi» hipétesis, pues tinicamen-
te he desarrollado una idea de Moshe Feldenkrais que
originalmente rechacé.

14 Las nagas son serpientes acudticas mitolégicas.
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Diré brevemente que, tras un perfodo de prictica
intensiva, usando hace cosa de veinte afios una técnica
preparatoria para el tumo, comencé a percibir una sen-
sacién de zumbido en el paladar, que posteriormente se
convirtié en una sensacién de crepitacién de los huesos
de la base del crdneo. Ello iba acompafiado de sonidos
lo bastante audibles a los demds como para que en un
retiro de meditacién una sefiora me pidiera que me qui-
tara el reloj porque su ruido le molestaba.

Consulté a Moshe Feldenkrais sobre este crujir de
huesos con ocasién de su primera visita a Berkeley, pi-
diéndole su opinién sobre qué podria ser eso y ya he
indicado implicitamente la respuesta que me dio des-
pués de ofrlo: un fenémeno de tono, tal como ocurre
con las «corrientes» reichianas.

Desde entonces ha cesado el chasquido audible con
el descenso del foco vibratorio, pero la sensacién de pul-
sacién o goteo internos han aumentado considerable-
mente, de modo muy similar a cdmo las en principio
pequefias incursiones de agua en una playa pueden au-
mentar hasta volverse olas enormes, o al caso de las con-
tracciones siempre crecientes de un parto.

En este sentido, he tenido muchas ocasiones de ob-
servar cémo ésta o aquélla apertura y camino emergente
en mi «cuerpo energético» sentido correspondfa a mi
anatomfa, pese al hecho de que la imaginacién transfor-
ma sensaciones subjetivas en formas no idénticas pero sf
bastante similares a las transformaciones topolégicas de
las formas vistas por nuestros ojos.

La apertura de los nadis se ha producido desde la
parte superior hacia la planta de los pies, la palma de las
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manos y, parece ser que llega hasta los bordes de los dien-
tes, evocando a veces la imagen corporal de una serpien-
te con colmillos a la que se le superponen los atributos
del leén o del tigre.

Aparte de comprobar por observacién directa el ori-
gen muscular del fenémeno vibratorio, he tenido, dicho
sea de paso, ocasién darme cuenta de cémo las formas
de energfa que fluyen en los diferentes estadios, en lo
que me ha parecido como una metamorfosis continua,
evocan imdgenes de muchos animales diferentes, y no
sélo los asociados tradicionalmente con los chakras.

Mientras la serpiente, que expresa la espiritualidad
arcaica de la sencilla conciencia reptiliana, sugiere de
forma unfvoca tanto el flujo corporal en cualquiera de
sus formas como la sutileza de una vida conducida con
sabidurfa instintiva, otros animales parecen evocar cua-
lidades especificas en el desenvolvimiento de nuestro
propio animal interno.

La asociacién de una cualidad animal con estadios
avanzados de desarrollo espiritual contradice la oposi-
cién dualista de estos en la religiosidad exotérica y fue
indudablemente conocida por las culturas totémicas, al
igual que por el chamanismo de nuestros dfas. La en-
contramos en los vestigios de las religiones babilénica y
egipcia, donde se manifiesta en la representacién de se-
res divinos con rasgos animales, y se expresa en la tradi-
cién hindd a través de la concepcién de los animales
como vehiculos o acompafiantes de diferentes dioses
(como el Garuda de Vishnd o ¢l d4guila de Zeus y Apolo),
como articulacién alternativa de la experiencia natural
de un cuerpo en transformacién.
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Los pdjaros de presa como el dguila, el buitre y el
halcén son, como las serpientes y los tigres, aliados del
chamidn, y el significado mitolégico del dguila como
enemiga de la serpiente no debe ocultar el hecho de que
ambas son emblemdticas de los estadios iniciales y fina-
les de un mismo ser. Mientras que al principio del viaje
tdntrico el flujo vertical de la energfa que sugiere la ser-
piente resulta mds destacado; posteriormente, en el de-
sarrollo del individuo, la expansién lateral del cuerpo
sutil se hace cada vez mds consciente, y aquella expe-
riencia corporal anterior parece volverse parte de una
configuracién mds compleja evocada por el ave, con sus
alas y garras. El Garuda que se come a la serpiente, como
la tradicional imagen mejicana del 4guila con una serpiente
entre sus garras, son sobre todo afirmaciones sobre la trans-
formacién. De igual manera que la serpiente es un sim-
bolo adecuado para el comienzo del proceso, el ave de
presa evoca su conclusién, no sélo en virtud de su asocia-
cién con el cielo sino también de su adecuacién en cuan-
to a rasgos especificos del flujo energético que sugieren
alas, por la relajacién profunda de los musculos
escapulares, y no sélo garras sino también el pico confor-
me el prana se expande hacia una especie de «punto de
rotura del huevo» en los canales sutiles de la regién nasal.

Aunque la serpiente, el 4guila y el felino son los ani-
males mds caracterfsticos en el chamanismo, es el dra-
gén el que constituye la referencia mds tfpica del poder
oculto del organismo liberado, ademds de la serpiente.
Una combinacién de serpiente, pez, tigre y ave, el dra-
gén (al igual que el fénix y la esfinge) ha sido creado por
la mente humana como referencia inequfvoca al reino

de la kundalini.
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Aunque conozco lo bastante las ensefianzas tibetanas
sobre zalung y tigle para comprender que no he llegado
a completar la alquimia interior, otra caracterfstica de
mi experiencia personal coincide con la observacién
taofsta de que llega un momento en que chi penetra en
los huesos. Creo poder explicar esto también, sélo que,
al igual que no creo que los chakras y los nadis residan
en un cuerpo etéreo, tampoco pienso que chi penetre la
médula ésea como mantiene la tradicién pre-cientifica.
Mds bien, estd claro para mf que una conciencia siempre
creciente de los huesos puede explicarse desde un «des-
pertar» de capas profundas del misculo y de inserciones
musculares en el periostio.

Cuando ingresé por primera vez en una escuela eso-
térica, cuando tenfa veinte afios, se me dijo que en la
aventura espiritual nuestra lanza debfa penetrar primero
la piel del dragén, luego su carne, y finalmente sus hue-
sos. Durante largo tiempo entendf esto tan sélo como
una alusién a la profundizacién de la comprensién inte-
lectual, en una comprensién emocional y una penetra-
cién psico-somdtica. Sin cmbargo, hoy me parece que
conforme el mismo proceso somitico se profundiza sur-
ge una conciencia del esqueleto, a través de la que se
vuelve posible sentir exactamente, por ejemplo, la for-
ma de la pelvis o las proyecciones laterales de las vérte-
bras del cuello.

Asf como en el chamanismo el esqueleto no es sélo
un simbolo de muerte sino también de una conciencia
que ha penetrado «hasta los huesos», veo la misma doble
referencia en el mito de Quetzalcoatl —la Serpiente
Emplumada que introdujo la civilizacién al antiguo
México. Segin la leyenda este antiquisimo rey y sacer-
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dote se inmolé a sf mismo lanzdndose a un volcdn, y
(bajo la forma canina de Xolotl) no sélo descendié al
infierno sino que tuvo que obtener del Sefior de la Muer-
te los huesos de sus antecesores antes de que pudiera dar
nacimiento al sol y convertirse luego en el planeta Ve-
nus. La imagen pdg. 109, fig.10'%, que muestra a Xolotl
dando nacimiento al sol, puede ser un final apropiado
para esta exposicién ya que, no habiendo tenido la ex-
periencia yo mismo, sélo puedo indicar la concordancia
de la imagen del Codex Borgia con la ensefianza tibetana
de cé6mo, al final, surge la conciencia mds sutil e inmor-
tal junto con la concentracién del prana en el corazén.

15. El Universo de Quetzalcoatl. Laurette Sejourne. Fondo de Cultura
Econémica. México, Buenos Aires, 1962 (pag. 117).
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Figura 10
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CAPITULO 4

INTERFAZ ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

I. Visiones moderna y antigua de la neurosis

En su libro «Psychotherapy East and West»', publicado
en 1961, Alan Watts sefialé que «si examinamos pro-
fundamente modos de vida tales como el budismo y el
taofsmo, el Vedanta y el Yoga, no encontramos en ellos
ni filosoffa ni religién en el sentido en que éstas se en-
tienden en Occidente. Encontramos algo que se parece
mds a la psicoterapia». En cambio, Jacob Needleman en
«The New Religions»® usé esta amplia expresién de un
modo que abarca los desarrollos terapéuticos caracterfs-
ticos de la «Nueva Eran».

Es verdad que ciertas afirmaciones o acciones se des-
criben mejor como terapéuticas o espirituales; sin em-
bargo, no puede negarse que tanto los esfuerzos espiri-

L. Psychotherapy: East and West, Alan Watts. Random House, Nueva
York, 1961.

2. The New Religions. Jacob Needelman. E.P. Dutton & Co. Inc., Nueva
York, 1970.
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tuales como los terapéuticos se ocupan de la misma meta
final: eliminar la oscuracién’ del ego humano para que
la plena expresién de las potencialidades de la persona
pueda desarrollarse.

No empleo aquf la palabra «ego» en el sentido en
que lo hace la psicologfa del ego, sino como normal-
mente se usa tanto en el lenguaje popular como en el
transpersonal, en los que usualmente se la opone a Ser o
Esencia. No establezco ninguna distincién entre deno-
minar a este sistema de respuestas condicionadas y
perpetuador del dolor neurosis, samsara, pecaminosidad,
estar cafdo o «degradacién de la conciencia».

En nuestro cuerpo/mente pueden distinguirse dos
sistemas: el sistema total, y un subsistema que afirma su
autonomfa a través de barreras de conciencia. Este ulti-
mo —lldmesele ego, yo neurético, o lo que se quiera—
es una especie de pardsito mental que absorbe nuestra
energfa vital y limita la expresién de nuestro potencial.

La espiritualidad tradicional ha sefialado la «igno-
rancia» como la base de la degradacién de la conciencia,
y ha visto la ignorancia (avidya) como un oscurecimien-
to y una confusién de la mente que la incapacita para
mantener la conciencia espiritual. Mds que expresar la
pérdida de la capacidad gnéstica de la mente, la psicote-
rapia enfoca la degradacién de la conciencia como pér-
dida de una clase mds mundana de conciencia: la con-
ciencia de lo obvio y del aquf y ahora, que incluye la

* N.T. El autor emplea el neologismo «oscuracién» para indicar el
oscurecimiento de la conciencia como consecuencia de una pérdida
de la conciencia del ser.
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conciencia de lo que sentimos, de nuestros pensamien-
tos y de lo que estamos haciendo con nuestra vida. Aun-
que en esta cuestién de la “conciencia” la dnica diferen-
cia entre ambas tradiciones es de nivel, ambas coinciden
en ver la pérdida de conciencia como un factor impor-
tante de sufrimiento.

Otro pilar de la condicién disfuncional de la mente
puede ser concebido como un deseo exagerado o depen-
dencia excesiva de la satisfaccién de los deseos. El bu-
dismo llama a esto zanbea, traducido usualmente como
«ansia», o a veces simplemente como «deseon.

Podemos decir, en cambio, que la neurosis est4 re-
gida por una motivacién de deficiencia, y puede argiiir-
se que esto es precisamente es lo que se entiende por
libido. Aunque se la sucle equiparar a Eros, serfa ttil dis-
tinguir entre ambos términos: mientras Eros (la fuerza
vital o instinto) es abundancia, la forma degradada de
Eros, libido, es anti-instintiva, siendo la sustancia de la
que se construye la camisa de fuerza en que se encierra
al instinto. Desear demasiado corresponde a lo que en
lenguaje psicoanalitico se llama oralidad, y hablando en
general puede decirse que estamos fijados en una acti-
tud oral que fue sana durante la primera parte de nues-
tra vida pero que ahora se ha convertido en una muestra
obsoleta de inmadurez y una fuente de dolor.

Ha sido mérito de la psicoterapia elucidar cémo la
fijacién de la condicién oral de apego se establece como
una respuesta de alarma a la frustracién en la vida tem-
prana. La avidez oral en el adulto es, segin Freud,
Abraham ez 4/, resultado de la frustracién de los impul-
sos orales en el pasado. Es mds, el deseo excesivo se con-
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sidera un eco de la frustracién de nuestro deseo de pe-
cho durante la lactancia. Pero la comprensién profunda
de la receptividad oral no ha impedido una tendencia
hedonista en la psicoterapia moderna, que puede haber
cegado toda discusién sobre el tema.

Hablar del deseo en su sentido mds amplio es ha-
blar tanto de deseo como de contra-deseo; es decir, de
deseo y de aversién. Y en la condicién oscurecida se es
esclavo tanto del deseo como de la aversién; dicho de
otra manera, somos no sélo excesivamente oral-recepti-
vos, sino que también estamos fijados a una actitud oral-
agresiva, de frustracién y agresividad excesiva. Es como
si la respuesta de morder que en nuestra infancia siguié
a la de mamar perdurara en nuestra actual actitud de
morder al otro, a nosotros mismos o incluso al Cielo.
Como si con nuestro odio presente estuviéramos bus-
cando compensar la frustracién amorosa inicial, en la
etapa oral-agresiva o en la de intentar activamente coger
las cosas.

El budismo habla de una trfada de factores esencia-
les en la condicién oscurecida, y llama a sus elementos
«los tres venenos»: avidez, aversién e ignorancia. Lo que
a su vez puede reformularse diciendo que en el centro
de la neurosis hay una interaccién entre deseo y aver-
sién (amor y odio) en el marco de una inconciencia ac-
tiva, una pérdida de conciencia que parece preferir el
status quo por medio del apego a un nivel mfnimo de
satisfaccién con miras a evitar una insatisfaccién mayor.

El punto de vista de la psicologfa moderna resulta
también congruente con la visién de las antiguas tradi-
ciones en el reconocimiento de que el deterioro mental
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no es s6lo un proceso cognitivo y emocional. La cafda es
«kdrmica», y hasta cierto punto hereditaria. El mundo
de la mente, como el de la Naturaleza, opera seglin una
causalidad estricta, y en la cadena causal de aconteci-
mientos el peso del pasado hace mella en el presente.

La espiritualidad tradicional ha enfatizado el karma
de vidas anteriores y olvidadas. En cambio, la tradicién te-
rapéutica destaca el impacto igualmente olvidado o incons-
ciente del entorno temprano sobre el nifio que en proceso
de desarrollo. Me pregunto cudnto de lo que tradicional-
mente se atribuye al pasado pre-individual desconocido
corresponde al igualmente desconocido y olvidado pasado
de la nifiez, en cuyo decurso la psique del nifio se va for-
mando en el contexto de la mente de sus padres.

Por supuesto, la psicoterapia mds que nada se hace
eco del reconocimiento tradicional de que hay un trin-
sito de aquf a all4: un proceso de curacién. Desde el
punto de vista del condicionamiento, la curacién de la
neurosis implica necesariamente cierta trascendencia del
cuerpo (o una relativa libertad frente a él) y poner fin al
pasado. Desde el punto de vista de la emocién, el cami-
no puede caracterizarse como paso desde el ansia y la
necesidad al amor, es decir de una motivacién de defi-
ciencia a una de abundancia. No obstante, la psicoterapia
y las tradiciones de sabidurfa han insistido por igual en la
buisqueda de conciencia: una recuperacién de la concien-
cia ffsica, emocional y cognitiva, que equivale a recuperar
la capacidad de experimentar. Me imagino que al menos
algunos terapeutas estardn dispuestos hoy a aceptar la no-
cién de que el proceso de curacién puede culminar en la
sanacién de esa cognicién mds sutil que hace posible la
conciencia espiritual (gnosis o sabidurfa.)
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El viejo misterio muerte/renacimiento, conocido por
los iniciados de todas las tradiciones, estd siendo redes-
cubierto hoy conforme se vuelve cada vez mds evidente
que la terapia mds efectiva implica un proceso de muer-
te del ego (producido por sucesivos 7nsights) lo que per-
mite el desarrollo cada vez mayor de una vida sana.

Otro aspecto en el que las viejas tradiciones y la te-
rapia concuerdan es en el papel primordial de la rela-
cién de ayuda en el proceso de desarrollo personal. Lo
que hoy llamamos terapéutico ha formado parte del pa-
pel de los maestros o sacerdotes en distintas tradiciones,
aunque las interacciones entre maestro y discipulo sélo
se han producido en el campo oral y, por ello, estdn es-
casamente documentadas. Zalman Schachter ha dedica-
do un libro al tema’ en la tradicién has{dica, y uno pue-
de hacerse una idea de cémo los maestros suffs aborda-
ron algunas idiosincrasias humanas bien conocidas gra-

cias a de «Thinkers of the East»*, de Idries Shah.

Con tales consideraciones como telén de fondo, me
dedicaré especfficamente al tema anunciado en el tftulo de
este capftulo: la interfaz entre meditacién y psicoterapia.

Es verdad que la meditacién ha llegado a ser el mé-
todo mds importante de la psicologfa transpersonal, y
que los que la practican buscan con frecuencia algtin tipo
de ayuda psicoterapéutica en algiin momento de su de-
sarrollo, ;pero dénde, de qué manera en qué aspectos

3. Spiritual Intimacy: A Study of Counseling Methods in Hassidim.
Zalman M. Schachter-Shalomi. Jason Aronson, Inc., Northvale, N.]J.
1991.

4. opus cit.
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convergen la meditacién y la psicoterapia? Plantearse la
interfaz entre meditacién y psicoterapia implica prime-
ro lo que tienen en comtn ambos procesos. Por ende,
esto contribuirfa a una teorfa general o unificada de la
meditacién y la psicoterapia.

Desarrollaré mi investigacién aplicando a la psicote-
rapia conceptos surgidos de mis reflexiones en torno a la
meditacién. Lo contrario —considerar la meditacién des-
de el punto de vista de los procesos implicados en la psi-
coterapia no tarda en desvelar que los aspectos mis espe-
cificos de la misma son intrinsecamente interpersonales—
resulta menos esclarecedor.

En consecuencia, la meditacién implica la prictica
del darse cuenta, y darse cuenta del aquf y ahora condu-
ce de por sf a insights, tanto del mundo material como
incluso metaffsicos. Aunque nadie puede darse cuenta
por otra persona, si que resulta posible que la concien-
cia de sf mismo de una persona junto con su intuicién
acerca del otro pueden llegar a constituir una capacidad
para ayudar al desarrollo del darse cuenta y los insights
de esa otra persona. La conciencia de sf mismo y cono-
cimiento de sf mismo, funciones ambas del desarrollo
interior de la persona, parecen estar dotados de una cierta
propensién de contagio. El factor contagio opera en los
grupos terapéuticos, y resulta ain mds impactante que
el caso de personas eminentemente sabias que pueden
servir de espejos iluminadores apenas sin palabras y apa-
rentemente con su sola presencia.

Lo mismo puede decirse del desarrollo de un amor
sano a sf mismo por parte de la persona, sin el cual la
compasién se vuelve hipécrita y ninglin camino real
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resulta posible. Cualquiera que sea el desarrollo del amor
a sf mismo y a los demds que pueda surgir de las précticas
espirituales tradicionales, y sea cual sea la ayuda obtenida
por medio de los insights psicolégicos, siempre resulta til
estar en contacto con una persona amorosa, siendo a ve-
ces la tinica manera de dejar de «<moverse en cfrculos». De
igual manera que una persona afortunada aprende a acep-
tar y valorar su yo bajo el manto protector del amor ma-
ternal, otra consumida por un ego lleno de odio puede
ser rescatada en su vida adulta mediante la experiencia de
relacién con un gufa auténticamente caritativo.

Uno de mis planteamientos se referird a que un as-
pecto importante de la terapia es la recuperacién de la
espontaneidad, y aquf también la presencia de otro pue-
de inducir en el individuo una mayor entrega de la que
le serfa posible en situacién de aislamiento. Para traspa-
sar sus lfmites actuales una persona puede necesitar apar-
te de que la cuiden y le den seguridad, el estimulo de un
contagio en un estado de libertad interior que se puede
producir al tomar sutilmente a otro como modelo.

Todo esto podrfa resumirse como «la magia del
otro», y a esto se afiade en la relacién de ayuda un factor
de saber hacer, que incluye métodos y estrategias profe-
sionales. Ademids, en la relacién sanadora hay un factor
de creatividad e inspiracién por parte del terapeuta o
gufa que, al igual que en el factor de contagio inter—
personal, no puede reducirse a nociones como las que
he desarrollado en mi teorfa sobre la meditacién.

Con esta salvedad abordaré pues lo que en la psico-
terapia sf puede entenderse en términos similares a los
de la meditacién.
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No he sido en toda ocasién enteramente consciente
de cémo la psicoterapia es siempre mds de lo que pre-
tende ser. La psicoterapia real es eminentemente un arte,
y siempre logra mds de lo que resulta explicito en la
mente de quienes la practican. Asf como la vida puede
contener nuestras teorfas sin llegar a agotarse con ellas,
la psicoterapia, en mi opinién, trasciende ampliamente
las teorfas de los psicoterapeutas. A la vista de todo lo
expuesto parece lo mds adecuado investigar cémo queda
la psicoterapia a la luz de los conceptos acerca del cami-
no de transformacién congruentes con las pricticas que
han demostrado su eficacia a lo largo de los siglos.

II. La psicoterapia a la luz de los seis componentes
de la meditacién.

1) Concentracién plena e imaginacién creativa.

Al considerar la psicoterapia a la luz del modelo de me-
ditacién propuesto, me gustarfa centrarme en el tema
de la atencién. La meditacién, como vimos, implica aten-
cién, no sélo cuando la ponemos en los contenidos de la
mente en el aquf y el ahora (como en el vipassana) sino
también cuando focalizamos la atencién en sfmbolos,
colores, formas o conceptos evocadores de la realidad 1l-
tima y de la sacralidad.

Resulta claro hacia qué extremo de la dimensién
plena-concentracién / concentracién-en-lo-divino gra-
vita la psicoterapia. A lo largo de su historia, la psicote-
rapia ha reconocido progresivamente el potencial cura-
tivo de ser consciente. Mientras el insight freudiano con-
llevaba principalmente la recuperacién plena de la con-
ciencia del pasado y del darse cuenta de lo que la perso-
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na hace con su vida relacional actual, el interés se fue
trasladando progresivamente hacia la relacién terapéu-
tica consciente (transferencial) y a la valoracién de la
relevancia del darse cuenta no-verbal. Paralelamente se
desarrollé, primero en la terapia Gestalt y luego de for-
ma mds general, una mayor apreciacién de lo curativo
del darse cuenta en s{ mismo, mds alld de contenidos
especificos. La difusién de las terapias corporales y la
introduccién del bio-feedback como complementos de las
terapias verbales reflejan la importancia dada al simple
darse cuenta por parte de aquellos que ayudan a otros a
crecer emocionalmente; puede decirse que sin el
enraizamiento en el aquf y el ahora sensorial resulta mds
ficil fantasear que reconocer la verdadera realidad emo-
cional de uno mismo.

Sin embargo, si bien la plena-concentracién y la con-
centracién-en-lo-divino son importantes a la hora de dar
cuenta de la experiencia meditativa, no sucede lo mismo
en el campo de la psicoterapia, donde el reconocimien-
to creciente de la importancia del darse cuenta no ha
ido acompafiado de un consenso comparable en torno a
las implicaciones terapéuticas de la concentracién-en-
lo-divino. A pesar de la tendencia transpersonal y de la
espiritualizacién de la psicoterapia, puede decirse que la
experiencia espiritual ha sido infravalorada como factor
terapéutico y como aspecto del desarrollo terapéutico.

La religiosidad comenzé su declive en el mundo mo-
derno cuando se hizo imposible aferrarse a Dios a causa
de las imposiciones de la iglesia patriarcal, y para tras-
cender el autoritarismo habfa que tirar al nifio (es decir,
la concentracién-en-lo-divino) junto con el agua de su
bafo. Desde entonces, el enfoque tradicional —la reli-
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gidén focalizada en la intuicién de lo divino— se trasla-
dé en el mundo secular moderno al cultivo del darse
cuenta.

Pero no sélo las experiencias religiosas son impor-
tantes para la curacién; también el punto de vista reli-
gioso puede contribuir al cambio, y no deberfa ser in-
compatible con el conocimiento de sf mismo o la modi-
ficacién del comportamiento. No es lo mismo que el
individuo se considere a sf mismo alguien que busca ali-
vio del dolor y que le ayude otro, o como alguien que
comprende que su dolor existe en el contexto de una
condicién de oscuracién y extrafiamiento de la realidad,
y que sc ve a sf mismo en viaje hacia una meta sagrada.

La comprensién cristiana llegé a estar seguramente
tan contaminada que ahora necesitamos beber el viejo
vino en odres nuevos. En la psicoterapia encontramos la
concentracién-en-lo-divino en el enfoque jungiano: bajo
la nocién de arquetipos puede decirse que Jung introdu-
jo de nuevo en Occidente la religién envuelta en un dis-
fraz cientffico.

Un viejo rabino solfa aconsejar llenarse la cabeza de
Dios como preparacién para una posible experiencia de
lo divino. Igualmente se podrfa decir que llenarse la ca-
beza con las vidas de los dioses griegos o con simbolismos
alquimistas (para interpretar los propios suefios) contri-
buye a posibles experiencias en tales campos. Pero el
proceso jungiano es con frecuencia demasiado distante
e intelectual: su potencial para llevar sacralidad al pro-
ceso terapéutico resulta bastante limitado al comparirsele
con los contextos espirituales tradicionales. Otro tanto
puede decirse de la psico-sintesis o de los demds traba-
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jos con imaginerfa arquetfpica: aunque los arquetipos
son esencialmente sfmbolos sagrados o de sacralidad, su
concepcién misma como érganos del inconsciente co-
lectivo de la psique implica una distancia cientifica
desacralizante. Llevar la concentracién-en-lo-divino a la
psicoterapia significard necesariamente, sobre todo, lle-
var sacralidad a la vida y al camino de la persona, y para
un creyente nada serfa mejor que el intento de «recor-
dar» a Dios. Esto no sélo puede ser compatible con el
resto del empefio terapéutico sino que el sentido de la
persona de lo que es la voluntad divina siempre amplia-
rd su horizonte, al ensanchar el contexto de la anterior
situacién.

Si bien las contribuciones tradicionales a la concen-
tracién-en-lo-divino son perfectamente compatibles
como complementos de la psicoterapia, también es ver-
dad que no son tan congruentes con el clima intelectual
de nuestro mundo secular. Es mi4s fécil engendrar en
nuestras mentes el sentido de lo divino si tenemos el
soporte de la fe, y la fe resulta mds diffcil de mantener
en una cultura postrenacimiento cada vez mds materia-
lista como la nuestra. Quiz4 nos convendrfa adoptar la
actitud de algunos seguidores del budismo tibetano que
conocen muy bien los poderes extraordinarios de los dio-
ses y sin embargo reconocen que son creaciones de la
mente. Por supuesto, «creacién» es aquf un asunto com-
pletamente diferente de imaginacién, pues la imagina-
cién sélo sirve de soporte para lo que Corbin, en su es-
tudio sobre Ibn’ Arabi, llama «imaginacién creativa».

Idries Shah usé la expresiédn «concepcién construc-
tiva» para tales formas de ver, cuya verdad no reside en
una situacién sino que es una consecuencia de su adop-
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cién. Asf, en el instructivo cuento de Muskhil Gushi4,
una voz le dice a un lefiador que cierre los ojos y suba
unos escalones que se encuentran delante de él. El lefia-
dor est4 solo, de pie en un bosque, y sabe muy bien que
no existen esos escalones, pero conforme sube surgen los
escalones bajo sus pies hasta que se encuentra en un lugar
completamente diferente, del que regresa enriquecido. Asf
ocurre en nuestra vida interior: cuando asumimos que algo
es verdad cambia nuestra experiencia y su posterior desa-
rrollo. Asf es, también, como funcionan los ordculos, cuya
verdad se realiza cuando creemos en ella.

Aparte de la fe sencilla y de las consideraciones so-
bre la realidad de la sacralizacién mds all4 de cualquier
forma o creencia especfica, pienso que hoy el recurso
mds poderoso que despierta la concentracién-en-lo-di-
vino puede ser —al igual que lo fue en las culturas
chamanisticas— la musica. Mejor dicho: la mdsica cuan-
do se usa intencionalmente como forma de devocidn.
Sobre este tema profundizaré en el capftulo 7.

2) Espontaneidad y disciplina mental en la psicoterapia

Paso a considerar ahora la relevancia terapéutica de lo
que he llamado la dimensién stop/go de la meditacién y
de la mente.

Resulta evidente de entrada que de nuevo aquf la
psicoterapia capitaliza un extremo del continuo, pues en
la misma el aspecto de la liberacién del impulso es mu-
cho mds evidente que el del control de la mente.

Hablar de psicoterapia, después de Freud, ha sido
hablar de «una cura parlante», es decir de un proceso
curativo llevado a cabo por la comunicacién verbal; ram-
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bién, el ndcleo de esa terapia de comunicacién ha sido,
desde el principio mismo, un intento de soltar limita-
ciones sociales y de condicionamiento. Al alcanzar la
madurez, la disciplina se volvié cada vez mds consciente
de ser «un sendero de autenticidad».

Es de notar que el impulso original en el desarrollo
de la psicoterapia en el mundo moderno vino de la mano
de Mesmer, ya que el interés inicial de Freud habfa sido
la hipnosis. No obstante, las curaciones de Mesmer iban
mi4s all4 del mero trance hipnético, pues se producfan
mediante la indicacién de someterse a una fuerza
curadora que, por inconveniente que fuese, daba pic a
que el potencial auto-curador del individuo entrase en
accién. De la ideacién espontdnea de la hipnosis derivé
Freud la técnica de la libre asociacién, que constituyé el
telén de fondo de los desarrollos psicoanalfticos y que
en s{ misma es una expresién implicita del principio de
espontancidad.

Después de Freud, puede decirse que la espontanei-
dad se cultivé en dos frentes. Moreno describe la
psico-sintesis como una educacién deliberada en espon-
taneidad; Reich fue un paso mds alld que Freud en su
creencia en una liberacién plena del instinto y su énfasis
en la liberacién sexual. M4s tarde vino la terapia Gestalt
y con ella el concepto mis radical de una terapia que se
logra mediante la autenticidad y la disposicién a dejarse
llevar por los procesos internos, confiando mis en su

dialéctica que en el intento de controlarlos.

Desde este punto de vista tan importante, la psico-
terapia puede entenderse, entonces, como una liberacién
asistida de las barreras del ego sometiéndose a la auto—
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rregulacién organfsmica. Parece vélido, por tanto, decir
que a lo largo de su historia la psicoterapia ha curado a
muchos pacientes sanando su espontaneidad.

Resulta obvio que en el campo de la meditacién son
prdcticas espirituales prominentes tanto el aprender a
soltar como a desarrollar una calma disciplinada y con-
centrada sobre un objeto dnico. Sin embargo, en el 4m-
bito de la terapia destaca mis el elemento dionisiaco que
el apolineo. Pese a que la «paz mental» es ampliamente
reconocida como meta de salud mental, su formulacién
apenas tiene en cuenta algo comparable al «control men-
tal» implicado en el desarrollo de la concentracién en
un punto. Exceptuando la valoracién de la relajacién
como antidoto del estrés, la idea del control del impulso
como parte de la terapia parece haber sido arrojado por
la ventana junto con la concentracién-en-lo-divino en
estos dfas de secularismo moderno y liberacién instinti-
va post-victoriana.

Desde que el Occidente moderno descubrié tanto
¢l derecho como la libertad de buscar la propia felici-
dad, ha desdefiado —no sin razén— a los predicadores
de la virtud. Nietzsche, el mayor abogado del espiritu
dionfsiaco en el mundo moderno, exhorté contra los
predicadores de la «virtud», proclaméndolos predicado-
res de la comodidad disfrazados. Desgraciadamente, sin
embargo, tras la cafda de éstos, la «virtud» misma ha sido
denigrada como si se sospechase que no es otra cosa que
una herramienta de manipulacién autoritaria. Pero nos
encontramos aquf con otro caso de desechar un valor
junto con su falsificacién, pues la «virtud», es decir, la
lucha contra el ego en la vida relacional, ha sido valida-
da por los més grandes sabios y perseguida efectivamen-
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te como un aspecto del camino hacia la condicién reali-
zada. La préctica ética fue la psicoterapia preventiva de
los tiempos pre-modernos, y la psicoterapia de hoy po-
drfa asemejarse a un «camino hacia la virtud para
indolentes», una vfa hacia relaciones y elecciones mejores
«sin poner mucho empefio». No es que en ella no haya
esfuerzo (e incluso cueste caro) sino que ahora se busca
explicitamente ¢l insight. Y es este mismo insight lo que
se ofrece como vfa para disminuir el sufrimiento, mien-
tras que el cambio de comportamiento se supone que surge
espontineamente de la comprensién de sf mismo.

A través del insight hay curacién, efectivamente, y
de una especie de autodigestién del ego en presencia de
insights sobre la destructividad de nuestras necesidades
neurdticas, surge la «virtud», o sea la bondad esponté-
nea con un mayor o menor grado de liberacién del ego.
No obstante, pienso que la tendencia hedonfstica de la
psicoterapia ha llevado a una comprensién insuficiente
del autocontrol como aspecto de la salud y del proceso
curativo. A pesar de su actitud integrativa y ecléctica, la
psicoterapia no ha logrado unificar los medios, los valo-
res y las perspectivas apolineas con las dionisfacas.

Las tradiciones espirituales han enfatizado la nece-
sidad de la accién recta y la sabidurfa en el proceso de
curacién transformativa. Sin embargo, en una sociedad
consumista que no conffa en el mensaje de las vicjas re-
ligiones, la psicoterapia resalta el tipo de ayuda que puede
obtenerse pagando a un gufa-entrenador. La inercia es-
piritual que se fomenta fécilmente con el «modelo mé-
dico» puede convertirse en una trampa si no se com-
prende adecuadamente la trascendencia del ego como
aspecto de la labor terapéutica. La inhibicién voluntaria
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de las manifestaciones cgoicas es un aspecto implicito
de las terapias cognitiva y de comportamiento, asf como
en las terapias cortas y de familia; y pienso que puede
formar parte cada vez mds destacada del repertorio
prescriptivo del terapeuta.

En resumen: una terapia integrativa sabia serfa hoy
en dfa la que valore tanto la entrega al principio del pla-
cer como la austeridad de la frustracién del ego; pues el
ego (o identidad kdrmica) se quema tanto en la austeri-
dad de la autodisciplina como en la de la meditacién.

3) Amor y desapego

Por tltimo examino la dimensién afectiva de la medita-
cién y la mente, respecto a la cual salta a la vista que al
igual que la psicopatologfa implica una pérdida de con-
ciencia y de espontancidad, aquélla implica una pérdida
de la capacidad de amar.

El amor no sélo afecta la calidad de las relaciones
interpersonales sino también a la motivacién para tra-
bajar, ya que el trabajar es siempre un acto de amor a sf
mismo o a otro, pues la concepcién psicoanalitica de la
salud como terapia de la libido genital incluye el amor
en su declaracién de propésitos. De hecho, con frecuen-
cia se cita a Freud por su definicién del psicoanilisis
como un medio para recuperar la capacidad de amar y
trabajar. Después de ¢él, la visién de la persona producti-
va de Erich Fromm destacé especialmente la capacidad
para amarse a sf mismo y a otros.

No obstante, ni la teorfa freudiana del instinto ni la
behaviorista del aprendizaje resultan adecuadas para un
estudio del amor (excepto mediante algiin tipo de zour
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de force), y «<amor» es una palabra que ha sido general-
mente evitada en el discurso psicolégico —que en su as-
piracién cientffica ha tendido a mantenerse alejado de
lo subjetivo y a eludir lo precientffico, prefiriendo ha-
blar de cosas tales como «refuerzo emocional positivo» e
«impulsos erdticos sublimados». Adn en el campo de la
psicoterapia prictica, donde deberfa ser obvio que la res-
tauracién de la salud implica la recuperacién de la capa-
cidad de amar de la persona, el tema ha sido obscureci-
do por la relativamente reciente preocupacién de la te-
rapia por curar la agresién. Aunque sea cierto que la gente
necesita conocer y aceptar su ira antes de trascender la
ambivalencia infantil que es parte de la condicién
neurética, pienso que la teorfa y la préctica de la psico-
terapia ganarfan con el reconocimiento explicito de que
el amor es un aspecto de la salud, inseparable que es in-
separable del darse cuenta y de la espontaneidad.

Pero la psicoterapia ha ampliado mucho lo que las
tradiciones espirituales han podido ofrecer para ayudar a
la gente a odiarse menos. Los especialistas en el campo de
la terapia dindmica, al igual que sus pacientes, son muy
conscientes de cémo el resentimiento y la vengatividad
entran en conflicto con el amor y lo interfieren, y de c6mo
aquellos son residuos de heridas tempranas.

La disolucién de las defensas que se adoptaron frente
al dolor temprano puede verse facilitada en gran medida
por medio de insights, y no es precisamente lo que Buda
quiso indicar con su metéfora de la flecha y del fuego.
(«Cuando te hieren, td no preguntas quién lanzé la fle-
cha ni por qué sino que intentas arrancarla. Cuando hay
un incendio no pierdes el tiempo investigando quién lo
inicié.»)
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Asf es la meditacién: busca soltar karma «aquif y
ahora» mediante una neutralidad transitoria que permi-
te una especie de «muerte al pasado». La terapia, en cam-
bio, avanza hacia un encuentro con ese pasado atormen-
tado que quiere hacerse presente en el ahora, cual fan-
tasma hambriento que necesita cuidados. Su postura es
que algo necesita atencién y se espccializa, podrfa decir-
se, en una digestién tardfa del pasado, asumiendo impli-
cita o explicitamente que hay algo que aprender en el pro-
ceso. La «purificacién» ocurre en el proceso terapéutico
no mediante la renuncia intencionada sino a través de los
jugos géstricos internos de la comprensién psicolégica.

Un enfoque terapéutico que es de especial interés
en este tema, no sélo por su orientacién hacia el amor
sino también por sus contribuciones estratégicas y por
su impacto terapéutico poderoso, es el Proceso de la

Cuatrinidad de Hoffman, al que dediqué un capftulo en
«The End of Patriarchy».

Alice Miller® se centra en el perdén de los padres y
gufa a sus alumnos a comprender la biografia y las cir-
cunstancias vitales de sus padres como preparacién para
la compasién y el perdén. Este parece surgir algunas ve-
ces por sf sélo cuando el individuo ha alcanzado sufi-
ciente progreso terapéutico, pero no siempre es asf. En
vista de ello, la insistencia de Hoffman en perdonar a
los padres puede contribuir grandemente a la recupera-
cién por la persona de la capacidad de amar.

5. The End of Patriarchy and the Dawning of a Tri-une Society. Claudio
Naranjo. Amber Lotus, California, 1994.

6. For your own good. Alice Miller. Trad. Hildegarde y Hannum. Farrar,
Strauss, Giroux, Nueva York, 1984
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El amor existe en las categorfas fundamentales del
amor de sf, el amor a otros y el amor a lo divino (Lo
Supremo, La Vida, La Verdad, El Prototipo Humano,
La Madre Naturaleza o La Base Trascendente, etc.). El
amor a los demds comenzé con el amor a los padres;
amarse a s{ mismo es ser para uno mismo como una
madre preocupada por nuestro bienestar y felicidad que
encuentra placer en nuestro placer. El amor a lo divino
puede ir dirigido o no a una representacién antropomér—
fica de Dios o a una sensacién de Dios como Persona.
Puede expresarse como amor a la vida o a la justicia.
Puede vestirse de amor al arte, o puede manifestarse como
bisqueda de Conocimiento.

Supongo que la mayorfa de los psicoanalistas con-
tempordneos consideran a Dios como un «objeto
transicional» (igual que un osito de peluche) hacia el
amor a otros (jamor al objeto!). Sea como sea, pienso
que amar la perfeccién divina es mds ficil que amar la
humanidad imperfecta, y pienso que la préctica del amor
en la devocién puede ser para las personas compasivas lo
que la prictica de la suspensién del ego en la medita-
cién es para el comportamiento sin ego en el mundo.
Parece que el amor necesita ser practicado ain cuando
estemos demasiado enfadados con nosotros mismos y con
el mundo para amar a nadie, y la situacién devocional
—que es la de amar a la fuente del amor— constituye
un camino para ejercitar el amor en s{f mismo.

Si mi punto de vista es correcto, convendrfa a los
terapeutas fomentar la expresién devocional de sus clien-
tes mds bien que interpretarla unilateralmente como un
escape del mundo y temerla como una interferencia o
una competencia potenciales.
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Practicar el amor a lo divino no puede, por supues-
to, separarse de la simple concentracién-en-lo-divino por
medio de précticas de contemplacién o visualizacién, y
también en este caso es suficiente para los terapeutas
entender la relevancia terapéutica del tema y referir a
sus pacientes a los especialistas y recursos adecuados.

Aunque profundizaré mds en el capftulo especial-
mente dedicado a la misica como meditacién’, sugeriré
que le damos tanta importancia a la musica principal-
mente porque, sin nuestro conocimiento explfcito, esti-
mula varios matices de amor transpersonal. Cuando es-
cuchar musica se vuelve un ejercicio consciente de amor
mediante una actitud empdtica en la audicién, el canto
o la ejecucién musical, el resultado probablemente sea
lo suficientemente gratificante como para repetirlo y
quizds conduzca a un enriquecimiento tanto de la escu-
cha musical como de la vida emocional.

Por supuesto, el amor de sf es una de las expresio-
nes del amor, y podemos decir que cuando el amor estd
presente brilla por igual sobre uno mismo y sobre el otro.
La idea de liberar al instinto de las restricciones del
condicionamiento social y del ego es una caracterfstica
generalizada de las terapias modernas desde Reich, pero
podemos contextualizar de nuevo dicha liberacién en el
marco de un paso desde el rechazo y el odio a sf mismo
hacia la autoaceptacién y el amor de si.

Si bien en el 4mbito de las disciplinas espirituales cul-
tivar el desapego ha sido tan importante como cultivar la
devocién, y la austeridad tan prominente como la compa-

* N.T. Capitulo 7.
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sién, de nuevo con respecto al campo de la terapia el tema
del amor ha estado ciertamente en primer plano mientras
el del desapego ha sido relativamente postergado.

No es solamente en la meditacién donde el ego pue-
de quemarse en tapas (austeridad); a la persona se le ofre-
ce ademds la oportunidad de la vida misma como un
campo de batalla para desmontar el ego. Tal lucha es muy
necesaria, requiriendo austeridad para mantener la frus-
tracién egoica y para inhibir la tentacién de las necesi-
dades neuréticas a fin de volver a aprender.

Gurdjieff, maestro en la confrontacién con el ego,
hablaba de «El Trabajo» como «sufrimiento consciente»,
y también Perls —que era parecido a Gurdjieff en cuan-
to a la confrontacién y el despertar— era muy conscien-
te de la necesidad de abrirse al dolor ademds de la de
encontrar una actitud sana ante el mismo. Lo que pen-
saba y lo que sentfa ante la «amabilidad» de los terapeu-
tas profesionales de su época encuentra su eco en la fra-
se de Resnik «la sopa de pollo es veneno», que llegé a ser
un slogan muy conocido en Gestalt.

«Al enfermo, lo dulce le sabe amargo», dice Al
Ghazzali. Esto podrfa interpretarse como que para el ego
hay frustracién mds bien que placer en aquellas cosas
que resultan dulces para el yo sano. Un enfoque de ten-
dencia hedonista no darfa resultado si tomamos en cuenta
las limitaciones de esta afirmacién. Aunque sea cierto
que la verdad puede liberarnos del sufrimiento, ésta no
viene sin sufrimiento. En el camino hacia el parafso no
parece existir alternativa a una temporada en el purga-
torio sino en el mismo infierno. En un viaje asf, el des-
apego es el vehiculo para la eleccién, mientras que el
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auto-consuelo y la autoproteccién temerosa llegan a ser
obstdculos.

En la mesa redonda posterior a la conferencia de
apertura del Dr. Grof para la reunién de 1982 en Bombay
de la Asociacién Transpersonal Internacional, el enton-
ces presidente Dr. Frances Vaughan, me pregunté cuil
era mi visién de un «desarrollo espiritual sano». Pensé
que era una pregunta demasiado norteamericana, que
equivalfa a pedir una «muerte y resurreccién asépticas,
en la comodidad de tu propia casa», y dije algo parecido
a que el movimiento transpersonal no ha estado exento
de la tendencia hedonista caracteristica de la psicologfa
humanistica en general, y que ello ha supuesto un des-
equilibrio entre la bisqueda del éxtasis y la disposicién
a lidiar el dolor del componente psicodindmico. Una es-
piritualidad que no se abra al dolor se transforma ficil-
mente en una huida de la vida, de su esfuerzo, de su
disciplina, y de sus heridas persistentes del pasado asf
como de la frustracién de las imperfecciones presentes.

El desarrollo de la conciencia no es una escalera recta
al cielo como a un intelectual le gustarfa describirla: el
crecimiento es ciclico, es un proceso pulsativo represen-
tado mejor por una espiral que por una lfnea recta, y en
el que la subida es al mismo tiempo la bajada. Y la psi-
coterapia no puede dejar de formar parte de una bis-
queda en la que la persona necesita ser una especie de
héroe dispuesto a abrazar el dolor para alcanzar la meta
de la bisqueda. La vocacién de crecer (y de florecer a la
larga en la plenitud de nuestra conciencia y nuestro po-
tencial) es inseparable de nuestra naturaleza, y la pre-
ocupacién excesiva por la comodidad o el apego a la
imagen de si no propician los mejores resultados.
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Dado que muchos hoy en dfa —incluidos los tera-
peutas— tienden a considerar el ascetismo como expre-
sién de un rechazo patolégico del yo, quizds convenga
destacar la importancia tanto de zzpas como de la disci-
plina moral en cuanto aspectos universalmente recono-
cidos del desarrollo humano, y sugerir que se puede es-
perar mucho de la asociacién entre modificacién del
comportamiento, el cognitivismo y un buen entendi-
miento de los ego-tipos.

Cuando comencé a teorizar sobre la meditacién,
concebf la complementariedad entre amor y desapego,
pero en el desarrollo de mis ideas a la luz del eneagrama
he considerado mds apropiado usar las palabras «com-
pasién» y «austeridad». La compasién es la persistencia
del amor a pesar del dolor, la austeridad es no evitar el
dolor y no buscar el placer: trascender la polaridad de-
seo/aversién.

Mi intencidén ni es extenderme mds sobre la psico-
terapia desde el punto de vista del desapego. No obstan-
te quisiera hacer algtin comentario al destacado lugar que
ocupa el desapego en el trabajo de Fritz Perls, el mis
notable de los dionisfacos modernos y también uno de
los terapeutas mds poderosos.

Apenas parecfa Perls necesitar palabras para, ante una
persona que lloraba por el recuerdo de algtin sufrimiento
de la nifiez, transmitirle la invitacién a una actitud m4s
sana de cara al recuerdo doloroso. La mirada de Perls,
como la de Gurdjieff, era parecida a la que se asocia mds
generalmente con la figura del Boddidharma; una mirada
al mismo tiempo penetrante y no implicada, que para
muchos parecfa volverse un «;y qué?» frente al infantilis-
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mo de los problemas neuréticos. «;Y qué? ;Quieres afe-
rrarte a eso para siempre? ;Hasta cuando vas a lamentar-
ted».

He hablado con frecuencia de ese gran tesoro que fue
la transmisién del desapego de Fritz, su capacidad de no
implicarse en los «juegos que la gente juega». Al ser una
combinacién de indiferencia creativa y autoapoyo, al prin-
cipio yo la denominaba su «y-quéidad».

Ya que considero al crecimiento como inseparable
del dejar atrds, y no pienso que se pueda dejar atrds sin
desapego, creo desde luego que serfa deseable un enri-
quecimiento de la psicoterapia a la luz de una conside-
racién consciente del tema del desapego, y en los dos
capftulos que siguen —«Meditacién Interpersonal» y «La
Asociacién Libre en un Contexto Meditativo/Una Pro-
puesta Terapéutica y Educacional»— ofrezco un ejem-
plo de mi propia contribucién al tema.

4) La relevancia terapéutica del insight metafisico

Tratar los aspectos de la meditacién cartografiados en
el tridngulo interno del eneagrama, equivale a estudiar
esa realizacién meditativa profunda que no puede lla-
marse propiamente meditacién puesto que constituye
la revelacién de una condicién pre-existente de la con-
ciencia subyacente o enterrada. Algunos pueden que-
rer llamarla la verdad del Ser, otros la verdad del Vacio,
o nuestra verdadera identidad: la esencia de nuestra con-
ciencia.

Resulta quizds absurdo preguntarse cémo la ilumi-
nacién puede ayudar a la psicoterapia, pues parece que la
pregunta deberfa ser al revés. Pero el modo en que la psi-
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coterapia puede ayudar a la iluminacién es algo de lo que
ya he tratado al hablar de la recuperacién del darse cuen-
ta, de la espontaneidad y del amor; algo me queda, sin
embargo, por decir sobre la manera en que una «visién
iluminada del mundo» puede ayudar en el desarrollo.

Después de afirmar explicitamente que, efectivamen-
te, nuestro modo de ver las cosas puede influenciar nues-
tro progreso, me apresuro a aclarar que no tengo la in-
tencién de recomendar a los terapeutas que intenten
convertirse en maestros de filosoffa espiritual, pues la
sabidurfa es algo que se ha de perseguir por s{ misma
mis bien que por éxito profesional. Es suficiente, pien-
so, que confiemos en que nuestro entendimiento ayude
espontineamente a otros y que podamos encauzarlos
hacia libros y expertos relevantes.

Cualquiera que sea su lenguaje tradicional, la visién
que transmiten todas las tradiciones de sabidurfa es la
misma. Est4 bien mantener en mente, sin embargo, que
lo que unos llaman «la verdad del ser» y otros «la verdad
del no-ser» o «darse cuenta de la esencia de la mente»
constituye un znsight «metafisico» (cosmolégico-antro—
polégico-espiritual) que no sélo ilumina la meditacién
sino que contiene el potencial de eclipsar todos los pro-
blemas egoicos que, después de todo, no son mds que
consecuencias o complicaciones de la oscuracién espiri-
tual, segtin todas las tradiciones de sabidurfa.

Hoy en dfa, la psicoterapia no puede ofrecer en su
actual etapa de desarrollo nada parecido a una ensefian-
za transformadora, por lo que en mi opinién conviene a
los profesionales contempordneos no olvidar el poten-
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cial de esta comprensién mental y la disponibilidad de
las ensefianzas de sabidurfa de las diferentes culturas’.

III. La psicoterapia y el proceso kundalini

El concepto de la «kundalini» que he propuesto —un
modo intensificado de operacién de la funcién
organfsmica que se hace posible a través de la suspen-
sién del ego— equivale a una definicién de salud. El
pleno despertar de la kundalini-shakti en los 72,000 nadis
mfiticos no es mds la iluminacién en su aspecto fisico,
que intrfnsicamente comprende la salud mental. Y si el
proceso ffsico de transformacién que forma parte de la
metamorfosis humana incluye la liberacién progresiva
de la espontaneidad sutil del cuerpo en reposo, debe tam-
bién formar parte de la psicoterapia hasta el punto en
que también ésta busca la espontaneidad de los senti-
mientos y, mds generalmente, de la mente.

Si, como he expuesto, la psicoterapia subraya la im-
portancia de la prictica de la espontaneidad, es natural
que la condicién de espontaneidad mds elevada pueda
ser «intensificada», por as{ decirlo, hasta el «nivel
kundalini». En otras palabras, es natural que la psicote-
rapia conduzca a un despertar de la kundalini —ese pun-
to en el proceso de transformacién psicoespiritual en el
que el cuerpo comienza a vivir la «liberacién energética»
que, como sabemos, parece constituir un aspecto mids o
menos oculto del crecimiento espiritual— que, se sabe,

entrafia fenémenos espirituales y mentales adicionales.

7. Me gustarfa enfatizar también las riquezas disponibles en el campo,
mds humilde, de los cuentos instructivos.
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Al narrar casos en que el componente prdnico de la
kundalini es tan evidente, no quiero limitar el tema a
los ejemplos en los que el movimiento automitico o los
fenémenos prdnicos salen a relucir. Quizds la misma
manera en la que la psicoterapia, en el proceso de libe-
rar a la persona de su ego, llega a ser una forma de acce-
so al reino serpentino, pueda presentarse de tal modo
que otros aspectos del fenémeno kundalfnico sean mids
evidentes —como, por ejemplo, los mediumnf{sticos o
los visionarios. Sobre todo quiero llamar la atencién en
torno al hecho de que la psicoterapia exitosa, sea del tipo
que sea, puede llegar a un punto en el que, como en la
vida espiritual, el individuo suficientemente purificado
renace a otro nivel de vida donde la «Gran Diosa» en
persona se vuelve la curadora y la gufa.

En el mundo de las terapias especfficas hay una que
encuentro particularmente idénea para el despertar de
la kundalini, y que no ha surgido de la esfera de la tera-
pia de #nsights sino de una aplicacién terapéutica de la
danza: el «<movimiento auténtico» creado por Mary
Whitehouse y ensefiado hoy especialmente por Janet
Adler. Podrfa describfrsele como un Latibhan sin su con-
texto explicitamente religioso, y el libro de Janet Adler®
bien podrfa ser descrito como la historia de una parte de
su propia maduracién kundalfnica.

Ya he mencionado que la terapia Gestalt fue el con-
texto de mi propio despertar kundalinico, y ahora pue-
do afiadir que, como terapeuta, también he sido testigo
de despertares de la kundalini en el uso de la Gestalt.

8. Arching Backwards. Janet Adler. Inner Traditions, Rochester,
Vermont, 1995.
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En las pdginas que siguen, transcribo un caso com-
pleto grabado en Essalen en 1968-69 cuando, atn sien-
do pionero, era también era un principiante. No es la
tinica vez que he presenciado como un trabajo psicolé-
gico puede provocar una apertura de arriba a abajo de la
corriente de prana. Aunque en la sesién no se lograra
una liberacién completa del cuerpo o de la vida emocio-
nal del paciente, queda claro que en el proceso de re-
asociar su suefio algo se abrié en él.

Franz: Tuve un suefio e intenté descifrarlo yo mis-
mo pero no sé si realmente lo logré. Fue un suefio muy
turbador. Tengo una hijita de cinco afios que amo con
tal intensidad que es una especie de... somos como una
sola persona. Y yo la llamo «Sweetie-pie». Y, ah, tuve un
suefio en que, ah, ella colgaba de una cuerda en una viga
similar a éstas. Y ella, ella estaba viva todavia, sin em-
bargo, pero ella... su cabeza estaba como torcida, asf. Y
me miraba como... ah, «Bien, pap4, no me gusta esto
pero si td realmente quieres hacerlo, estd bien.» Y, ah,...
habfa allf un cuchillo de carnicero y lo cogf por la parte
de atrds —el mango— lo cogf, la atravesé y la decapité.
Y entonces me desperté y sentfa un dolor horroroso. ;8a-
ben? Me dolfa todo. Y ése fue el final del suefio.

Naranjo: ;Podrfas imaginarte en la posicién de tu hija
tal como la viste en el suefio y compartir con nosotros cémo
te sientes siendo clla en esa posicién? Ponle palabras a lo
que ella no dijo en el suefio pero a lo mejor sentfa.

F: Bien, por la expresién de su cara parecfa que es-
tuviera asf{ (lo muestra) y decfa, jsaben? «Sabes, papd,
realmente a mf no me gusta esto, pero...»
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N: Ahora ti eres ella. Desarrolla eso.

F: Bien. «Papd, a mf realmente no me gusta esto,
pero ah, la haré si eso es lo que td quieres...» Es algo asf
como si ella tuviera mucho miedo, jsaben? pero estd sien-
do muy valiente. «Tengo mucho miedo, pero estoy sien-
do muy valiente porque td también me gustas mucho, y
haré cualquier cosa que desees».

N: Ahora continda ese didlogo. En el suefio era uni-
lateral, pero ahora sigue sofiando, por asf decirlo, y res-
péndele. Ella acaba de decirte que td realmente deseas
esto y...

F: Ahora soy yo mismo. (20 segundos de pausa)
N: ;Qué estds sintiendo ahora mismo?

F: Muy confundido.

N: A ver si describiéndolo puedes entrar en contac-
to con tu sentimiento.

F: (larga pausa; estd de pie con los ojos cerrados y la
cabeza baja; comienza a accionar su brazo izquierdo ha-
cia delante) Algo pasa en mi brazo. Mi brazo se siente
como una palanca. La confusién se estd yendo ahora. Es
como una palanca mecdnica... Es como si hubiese algu-
na fuerza oculta ahf que yo no soy consciente de qué es.

N: Quizd puedas contarle eso a ella ahora, que no
puedes evitar hacer lo que estds haciendo, que tu brazo
es como una palanca y eso.

F: Sweetie-pie, mi brazo es como una palanca y estd
funcionando realmente por s{ mismo. Yo, yo realmente
no tengo control sobre él.
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N: ;Cudl era entonces el sentimiento?

F: Es como si hubiese algo que simplemente empu-
ja derecho afuera, y que quiere seguir empujando y yo
tengo como que romperlo y... (tensién en la voz en la
tltima frase).

N: Estate con ello. Desarrolla ese sentimiento, o
quizd exprésalo con movimientos, o palabras, o algo.

F: Hay algo ah{ fuera que tira de mf{. Es, hay, (luchan-
do) hay algo ah{ afuera. Lo hay en mi mano, también...
(luchando) {Oohh! (actuando) Siento algo tirando. (tira de
nuevo durante unos 10 segundos de lucha verbal).

N: ;Alguna otra imagen aparte de la cuerda?

F: Bien, hay algo mds pero es tan vago que no sé lo
que es. Es como si la cuerda entrase en una especie de
nube gris y blanca o en algo que simplemente desaparece.

N: Eso suena familiar; por lo que has estado dicien-
do durante esta semana, tu hombre gris...” Bien, aunque
sea vago imagina que eres eso que tira de ti, la cuerda, o
lo que sea que haya tras la cuerda, que tira. Trata de
fundirte con ello, Franz; td estds tirando de Franz y ha-
ciéndole realizar esa accién.

F: (pausa) Eso realmente me confunde porque... Le
estoy haciendo actuar.

9. Aquf llamo a su atencién que ya habfa hablado de una nube gris en
una de las sesiones de meditacién; cuando conté su experiencia dijo
que habfa comenzado con dolor de cabeza y luego visualizé un
hombre gris (o una nube gris); el color gris era lo importante. Y al
tomar contacto con ello su dolor de cabeza desaparecié.
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N: ;Estds haciéndole qué?

F: Eso, eso me confunde. Estoy, yo, yo no puedo
sintonizar con eso justo ahora —que yo sea el que estd
controlando a Franz. ;Sabes?, le estoy haciendo actuar,
como que lo tengo ahf y estoy tirando de él...

N: ;Cémo se siente hacerle actuar cémo td quieres?

F: Pero yo no quiero que haga eso. Yo no quiero que
¢l actde de ese modo, y tampoco quiero tirar de él. Es,
ah, el hecho es que yo sélo estoy tirando y la cuerda se
estd resbalando entre sus manos. Si. Eso, realmente no
estd funcionando. Mis manos se sienten como mazas. Ya
no se sienten como manos. Se sienten como mazas con
nudos en los extremos. Yo, yo ni siquiera siento ya la
cuerda...

N: Ahora deja hablar a tus manos. Imagina que tus
manos pueden decir lo que sienten.

F: Estas manos son sélidas. Ellas, ah, ellas son como
una roca al final de un palo y son, son muy duras. Y ah,
y hay algin tipo de vida dentro, sin embargo; hay algo
moviéndose dentro de las rocas como... es como una lom-
briz o algo dentro que se arrastra.

N: Deja que esa vida de dentro hable. Tt eres ahora
esa vida que se arrastra dentro de la roca.

F: (silencio) Hay, hay algin tipo de una, hay una
bomba. Hay una bomba bombeando algo. Es como una
fuente, algin tipo de fuente.

N: «Yo soy una bomban».
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F: Bomba. Ella gira y gira asf, y es una, una bomba
que bombea girando dentro de la roca asi. (indica un
movimiento circular en su cuerpo, subiendo por la es-

palda y bajando por delante).

N: Entonces siente esa bomba bombear. Sigue iden-
tificindote con ella... ;Qué es lo que ella quiere?

F: Tengo un tubo entrando en mi cabeza. ;Sabes?
Hay un tubo entrando por lo alto de mf y otro que sale
por debajo, y estoy circulando algo. Y todo me duele.
Esta bomba est4... tiene un montén de tensién, también.
Hay muchas piezas de ella que estdn a punto de romper-
se. Hay, ah, es como... ah, algo mds de presién y la bom-
ba se romperd en trozos. Mucha presién en la bomba.

N: Sigue hablando como bomba. «M4s presién y yo
me romperé en trozos». Sé uno con la bomba.

E: Yo, yo tengo piezas que son como lados. Hay
mucha presién en mf{ y siento que si la presién aumenta
algo esos lados se romperén.

N: Repite eso unas pocas veces mds pero sintiendo
que Franz lo estd diciendo.

F: Yo soy Franz y, y tengo un montén de cosas que
van de mi cabeza a mi trasero. Como que hay algo desde
mi cabeza hasta mi trasero. Es como si hubiese algo que
sale de mi recto. Bombea hacia dentro por mi cabeza y
sale por mi recto. Y siento como que si aumenta algo la
presién voy a romperme.

N: Repite esa dltima afirmacién.

F: Y siento que si aumenta algo la presién en mf
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voy a romperme... Y siento que si aumenta algo la pre-
sién en mf voy a romperme... Mi caja tordcica siente que
va a romperse. Es (respirando trabajosamente) como si
yo (ronco) tengo algo mds de presién voy a romperme.

N: ;Podrfas imaginarte diciéndole eso a tu hija? In-
téntalo, a ver qué sentido toma la afirmacién.

F: Ohh. Oh, Sweetie-pie. Si sube algo la presién en
mf voy a romperme. Oh, algo se estd rompiendo. Hay
algo rompiéndose dentro de m{. Ah{ hay algo rompién-
dose.

N: Cuéntale mis de eso.

F: (todavfa ronco, cansado y tenso) Siento como si
mi espina dorsal estuviera abriéndose de arriba abajo en
dos y hay algo dentro de mf que es verde y como un
gusano. {Oh, oh, mi espinazo!

N: Fluye con eso y déjate romper.

F: Oohh. Y mi cabeza se estd también rompiendo.
La presién es en mi cabeza... mi espinazo... Me da mie-

do dejarme ir. Oh, me duele la espalda.
N: ;Podrfas dejarte ir algo mds?

F: Ohhh. (suspira y lucha)... Ohhh, oh, ahora me

duele el estémago. Oh, y me duele la cabeza.

N: D¢jate ir todo lo que puedas y deja salir lo que

quiera, aunque sientas que te puedes romper algo mds.

E: Oh, sf (atin luchando fisica y vocalmente) mi ca-
dera quiere romperse. Oh, mi pie quiere romperse. Oh,

ohh. Ohhh... ohhh... ohhh. Yo quiero dejar que se rom-
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pay no se rompe. Hay algo que lo mantiene. Algo le
impide romperse. Hay como un saco alrededor de mis
pies, como una tabla 0 como una bota de cuero. ..

iOhhhh! Oh, ohhhh.
N: ;Hay mds presién ahora?

E: jOh, estd rompiendo mi espalda otra vez! Oh, y
mis brazos est4n paralizados. Ohhh. Ohhh.

N: ;Sientes todavfa eso verde dentro?
F: (susurra) Es como una... una nubecita verde ahora.
N: Pues pon tu atencién en ella un ratito.

F: (muy suavemente) Estoy asustado. Estoy inmo-
vilizado. No puedo moverme. Mi espalda duele y mis
brazos estin paralizados. Mi cabeza duele. Esa, esa tira
de hierro est4 de nuevo alrededor de mi cabeza. Hay una
tira de hierro alrededor de mi cabeza.

N: Bien, a ver si puedes estirarte y convertirte en
esa tira de hierro. Sé eso que te estd paralizando. Siéntete
como metal que te constrifie y te causa dolor.

F: Estoy comenzando a bombear otra vez. Estoy todo
latiendo. (todo esto sigue casi inaudible) Mis dedos la-
ten otra vez. Mi bomba estd otra vez en m{. Ya me dispa-
ré otra vez. Estoy bombeando. Creo que la tira de hierro
es una bomba. Estd bombeando cosas a través de mi ca-
beza.

N: Parece que estds mds cémodo siendo la tira de
hierro alrededor de ti y oprimiendo a Franz que siendo
la victima de la opresién.
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F: Sf. Un poco mds. Mi, mi espalda deja de doler.
S6lo mis manos estdn... mis manos estdn latiendo y bom-
beando. Simplemente laten. Pulsan.

N: Bien, a ver si puedes tener un didlogo entre esos
dos lados de ti: Franz paralizado, inmovilizado, y la bom-
ba o la tira de metal, como quieras. A ver qué tienen que
decirse mutuamente. Podrfas comenzar con Franz para-
lizado y habldndole a esa tira.

F: Estoy, estoy rigido y no puedo moverme. Pero,
pero tii estds bombeando cosas a través de mf y yo siento
pulsaciones. Mi cuerpo entero late. Es como un... como
ah, todo late... Oh, hasta mis ojos laten.

N: ;Sientes algo hacia esta cosa que bombea a tra-
¢ g q
vés tuyo, esa pieza de metal?

F: (atin en voz baja, cansado o ronco) Se siente como
un, como un robot con muchas luces que se encienden y
apagan. Algo asf como un anuncio de nedn, latiendo.

N: ;Eres tt el robot con las luces?

F: Me siento como un robot con luces de neén den-
tro de mf, y esas luces estdn todas encendiéndose y apa-
gindose.

N: Bien, vamos a entrar algo mds en este tema. Esto
estd viniendo desde la primerfsima escena: en tu suefio
realizas una accién en la que sientes que tu mano hace
algo que td no quieres hacer, como una palanca o algo
que tira de ti, algo que acttia a través de ti. Estds siendo
bombeado ahora. Parece que siempre te experimentas no
como el agente del movimiento sino como algo que es
movido. As{ que vamos a tomar esta afirmacién «Yo me
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siento como un robot». Me gustarfa que volvieses a no-
sotros, al grupo, e hicieses algunas repeticiones de esa
afirmacién a los demis. Repftenos a algunos de nosotros
«Yo me siento como un robot», y observa tus sentimien-
tos al decirlo. O quiz4 comienza donde estds, diciéndo-
selo a todos y a nadie. Aférrate a esa afirmacién «Yo me
siento como un robot», y mira a ver qué sentimiento
surge; hasta qué punto es relevante.

F: Me siento como un robort... (sigue balbuceando
casi inaudible)... con mucha actividad dentro... Me sien-
to como un, como un robot. (ojos semicerrados, como
si se escuchase atentamente a sf mismo) Hay gran canti-
dad de actividad dentro... Me siento como un robot... y
no me gusta sentirme como un robot... preferirfa mo-
verme por ahf. No me gusta estar rigido (parece moverse
durante la pausa). No me gusta sentirme como un robot
(suspira). Preferirfa moverme y ser mds flexible (sigue
pareciendo que se mueve). Hummm. Esa bomba est4
funcionando muy aprisa dentro; me estd mareando.

N: ;Podrfas dejar a ese bombeo hacer algo con tus
movimientos? ;Podrfas dejarlo...?

F: ;:Cémo?

N: ;Podrias dejar a ese bombeo hacer algo —guiarte—
dejar al bombeo moverte en vez de seguir encerrado en ti?

F: Me parece que la mayorfa de las piezas estdn en
mi cabeza. La tira de hierro se fue. Ya no estd m4s. Ya no
estd mds. Es... (moviéndose y como susurrando casi
inaudible) me siento tan descoordinado. Es que... estd
caliente. Estd realmente caliente. Me atraviesa como asf,
y siento como que voy a caerme.
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N: Simplemente deja que el bombeo continge y...
F: Da vueltas y mds vueltas.
N: ...mds y mds.

F: Va asf; vueltas y vueltas a través de mf aquf. A
través mfo asf{ (muestra), (susurrando). Ahora mi est6-
mago se incendia. Mi estémago estd caliente, también.
(suspira)...

N: ;Estd aumentando?
F: (luchando) Oh, sf. Oh. Oh.
N: Sigue entonces hasta el final.

F: (susurra) Oh, este fuego es grande. Oh, lo es, oh.
Oh.

N: Mira si puedes seguir haciendo lo mismo, dejan-
do al movimiento seguir dentro, pero patea el suelo un
poquito mientras lo haces. Sigue moviéndote.

F: (muy suavemente) Mi estémago se siente tan pe-
sado, asf. Trozos de plomo en ¢l o algo pesado. Y ahora
la tira de hierro vuelve, la tira de hierro estd otra vez en
mi cabeza.

N: ;Tienes alguna idea de lo que quiere esa energfa,
a dénde quiere ir?

F: La, la tira de hierro parece querer evitar que mi
cerebro explote. Lo, lo estd conteniendo.

N: Déjalo explotar. Creo que no hay riesgo para ti.
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F: La tira de hierro aprieta con mds fuerza. Ahora
viene. Toda mi cara se estd volviendo una m4scara de
hierro. Tengo miedo.

N: Ponte de parte de la energfa. Imagina que la ener-
gfa puede hablarle a la tira de hierro. A ver si puedes
sentir qué querrfa la energfa decirle a la tira de hierro.

F: Tira de hierro, no me gusta que me aprietes asf.
Me estds, me estds constrifiendo...

N: Pon la fuerza de esa energfa en tu voz al decirlo.

F: Veo un montén de luces pirpura. Hay luces piir-
pura destellando por todas partes... luces pirpura... lu-
ces...

N: Trata de fundirte m4s con la energfa, tal como si
estuvieras dentro de (inaudible)

F: ...Mi cuerpo no estd ahora mismo. Mis brazos ya
no van.

N: Bien. Veamos si podemos servir de tira de hierro
para ti. ;Cémo te sentirfas si te sujetamos para que in-
tentes literalmente romper a través de nosotros? Siento
ganas de formar un pequefio circulo alrededor de ti de
modo que puedas usar toda esa energfa en luchar contra
nosotros. Nosotros vamos a ser tu tira de hierro. Mis
gente alrededor. Usa toda la energfa que pucdas para
liberarte.

F: (lucha y chilla durante unos 20 seg. , luego se
calma y repite «OH» muchas veces, jadeando, mezclado
ocasionalmente con «OH, Dios mfo»; eso debe seguir
cosa de un minuto, con m4s «Oh, Dios mfo» al final)
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Oh, estoy bombeando ahora. (risitas del grupo) Ohhh.
Santo Dios (todavfa jadea). No pensé que él (o td) sig-
nificas tanto. Oh, Dios mfo. Oh, mierda.

150



PARTE II
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CAPITULO 5

MEDITACION-EN-RELACION

I. A modo de introduccién

omencé a explorar la meditacién interpersonal tras

mi relacién con el Zen (a través de Suzuki Roshi) y
con la terapia Gestalt (por medio de Fritz Perls) en 1965.
El principal estimulo fue mi propio interés en mantener
la actitud meditativa fuera del perfodo formal de medi-
tacién, y mi dificultad en lograrlo. Creé primero ¢jerci-
cios para m{ mismo, que practiqué con la colaboracién
de amigos interesados, hasta que en 1967 comencé a
compartirlos con otras personas, con ocasién de un pro-
grama que tuvo lugar en Santiago de Chile, y que el ca-
tilogo de Esalen anunciaba como Esalen-en-Chile.

A finales de los sesenta, empecé a explorar el tema
con mayor profundidad en los grupos que dirigf duran-
te mi época en Esalen. Por invitacién de Michael Murphy
y bajo el patrocinio de Esalen, realicé por primera vez,
en el Rancho Westerback en Pomona, un taller dedica-
do exclusivamente a ilustrar el tema. Poco después, en el
Instituto Nyingma, en Berkeley, fue la primera ocasidn
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en la que de forma sistemdtica mostré en un taller las
extensiones interpersonales de las clases de meditacién
contempladas en mi antiguo modelo cuddruple.

A principios de los setenta, la meditacién interpersonal
(o meditacién-en-relacién) se convirtié en parte de mi
actividad en el programa del Instituto SAT en Berkeley.
Desde aquf alguien la llevé al ashram de Rajneesh, en
Poona, donde, como en cierta ocasién me dijo uno de
los viejos sanyasis de Rajneesh, se convirtié en el «pan
diario» del ashram. Supongo que ésa fue la razén por la
que, segtin lef con sorpresa, mds tarde, Rajneesh me re-
conocf{a como una de sus influencias occidentales, junto

con Gurdjieff y Carl Rogers.

Unos veinte afios después del programa SAT de
Berkeley, surgié una versién condensada del mismo (bajo
el nombre de SAT en Espafia) en el que una vez mis la
meditacién interpersonal (o «meditacién intersubjetiva»)
llegé a formar parte de un programa sistemdtico —una
especie de puente entre la meditacién tradicional y los
cjercicios terapéuticos inspirados en la meditacién— tal
y como expongo en este capitulo y en el siguiente.

Aungque al trabajar con grupos he usado con regula-
ridad la meditacién interpersonal como parte de uno u
otro haz de enfoques, sélo he dirigido un evento con
este enfoque exclusivo en una ocasién: fue en una de las
sesiones del Symposium sobre el Hombre que tuvo lu-
gar en Toledo en 1991. Lo que sigue es una trascripcién
de aquella reunién.
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II. Un taller demostrativo de la meditacién-en-relacién

Voy a guiarlOs a través de una serie de meditaciones que
se realizan en pareja; en cada caso les pediré que mue-
van sus sillas o cojines de modo que queden sentados
frente a otra persona.

Les propongo que aprovechen la oportunidad pro-
videncial de un grupo tan amplio como el que tenemos
y busquen una persona que no conozcan y sientan que
les gustarfa conocer. Los ejercicios que practicaremos
constituyen formas de estar en silencio en presencia de
otro, meditando; o de meditar teniendo a la otra perso-
na en el primer plano de la propia conciencia, por asf
decirlo.

A modo de introduccién sélo diré que el tema me
ha interesado muchisimo y se ha convertido poco a poco
en una de mis especialidades. Comencé a explorar la
meditacién interpersonal en EsSalen, prdcticamente
cuando comencé a trabajar allf a finales de los sesenta;
Perls se habfa ido a Canadd y yo me quedé como uno de
los tres gestaltistas residentes. Ademds de dirigir talleres
de Gestalt pura, introduje entonces un modelo de taller
que inclufa sesiones de Gestalt al atardecer y de medita-
cién por las mafanas. Y durante las tardes trabajdbamos
algo a medio camino entre la meditacién y la comunica-
cién explorando la permanencia con el otro en un esta-
do meditativo, ya fuese en intersubjetividad silenciosa o
en interaccién verbal. Al meditar buscamos nuestro pro-
pio centro, pero en una situacién muy sencilla, porque
resulta una tarea ardua mantener luego, en el barullo de
la vida diaria, una conciencia estable.
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Es una aspiracién en todas las tradiciones que todo
se vuelva meditacién, que cada momento sea de con-
ciencia meditativa, pero este es un propdsito muy diffcil
de lograr. Se requieren afios y afios de préctica meditativa
para poder mantener un estado meditativo en la vida
interpersonal.

Es mucho mis ficil mantener el estado meditativo
en la vida diaria en silencio, y por esa razén diferentes
tradiciones usan las manualidades como ocasién de cul-
tivar el silencio interior. Asf, en Oriente Medio se tejen
alfombras y se trabaja el cobre; en las comunidades cris-
tianas se practica la carpinterfa; en los grupos de
Gurdjieff cualquier cosa, desde cocinar a construir edi-
ficios, es ocasién para la conciencia de sf y el recuerdo
de sf. En situaciones tales es bastante ficil resistirse a ser
devorado por el automatismo del apego / aversién y
mantener la atencién en el trabajo interior de uno mis-
mo. Pero cuando nos dedicamos a trabajar en una situa-
cién interpersonal nos atrapa nuestro condicionamiento:
nuestro miedo, nuestro narcisismo, etc., etc.

Siempre tenemos alguna debilidad particular de la
que necesitamos desenredarnos, y que potencialmente
podemos «alejar meditando» como podrd observarse en
el curso de los ejercicios que haremos. Cada uno de ellos
puede describirse como un modo de des-condicionarnos
de programas automdticos y obsoletos mientras nos arrai-
gamos en una tranquila claridad. La intencién de hacer
tal cosa puede perecer un poco tabi, y puede que les
parezca ir en contra de la norma ser completamente na-
turales. Cuando crecfamos, el mundo externo nos decia
continuamente por boca de nuestros padres o de otros
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miembros de la familia: Hazme caso a mfl», «jAtiende!
iEscichame a mif!» Es como si nos hubiesen sacado de
nosotros mismos haciéndonos perder la concentracién
espontdnea original.

Tenemos que recuperar la capacidad de estar con
nosotros mismos mientras estamos con otras personas.
Es decir, tenemos que aprender a evitar atender compul-
sivamente a lo externo, y también a ser capaces de estar
con nosotros sin estar compulsivamente atentos a noso-
tros mismos. As{ que éste, pues, va a ser en general nues-
tro objetivo. Hay muchas maneras de hacerlo: tantas
como hay de meditacién individual, y algunas otras que
son especificamente relacionales. Les invitaré a experi-
mentar con la extensién interpersonal de las formas tra-
dicionales, y también otras si el tiempo nos lo permite,
con algo que puede considerarse como una forma de
meditacién especfficamente interpersonal —lo que po-
drfa bien llamarse aprovechar ¢l elemento tinico que se
da en relacién. Ya veremos cudnto logramos hacer.

En principio, mi intencién es alternar entre cortas
sesiones de meditacién y escuchar a una o més personas;
no tanto por lo que yo pueda comentar sobre lo que se
haya dicho sino para que todos puedan ofr a los demds y
asf poder llevarse, adem4s de su experiencia personal y
mis instrucciones, una idea mds amplia de las posibili-
dades vivenciales de lo que vamos a intentar.

Quiero comenzar con una variacién interpersonal
de la férmula de meditacién mds cercana al mundo de la
terapia contempordnea, particularmente en el caso de la
terapia mds representada aquf, pues, si no me equivoco,
muchos de los participantes hoy son gestaltistas. La
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Gestalt ha conllevado algo asf como un re-descubrimien-
to del Vipassana.

El Vipassana es una sofisticada préctica de la aten-
cién plena a la que se da especial importancia en el bu-
dismo y en el sufismo nortefio. No es muy distinta del
estar atento al aquf y ahora, que es lo que Fritz Perls
presenté sin saber que estaba redescubriendo una anti-
gua férmula. Pero si bien es verdad que la Gestalt es algo
as{ como un Vipassana interpersonal, le falta el énfasis
en el desapego y también la orientacién hacia el insight
metaffsico. Es, ademds, poco el tiempo que se dedica en
una sesién de Gestalt al aquf y ahora interpersonal en
silencio. Creo que, después de probarlo aunque sélo sea
durante diez minutos, se dardn mds cuenta de cudnto
implica, de cudnta densidad y sutileza puede conllevar
esta experiencia.

Asf que ahora comienzo, y quicro pedirles que bus-
quen una persona con la que hacer esta primera explora-
cién silenciosa. Vayan y muevan sus sillas para llenar todo
el espacio del salén, y yo continuaré hablando cuando
todos se hayan situado. Los que no tengan sillas pueden
quedarse en pie o sentarse en el suelo.

Les pediré ahora que se pongan frente a frente, y
que los que tengan silla no se apoyen en el respaldo. Es
mejor sentarse en el borde delantero de la silla que con-
tra el respaldo, pues esto permitird un alineamiento de
la columna vertebral para que pueda sostenerse sin es-
fuerzo.

Ahora cierren los ojos, y tomen contacto con el cuer-
po y la respiracién. Un buen punto de arranque serd es-
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tar presente, relajado, sin intentar hacer nada en espe-
cial.

Si es posible, permftanse soltar las tensiones; rela-
jando la cara, especialmente la lengua (con la que conti-
nuamos conversando cuando pensamos), y los hombros;
y dejen el peso de sus cuerpos caer hacia el centro de
gravedad en el abdomen, déjense anclar en el abdomen.
Y vamos a usar la respiracién para ayudar a la memoria,
como un elemento que nos recuerde con cada exhala-
cién hacer una observacién sobre cémo estamos
vivenciando el momento. Con cada respiracién vamos a
preguntarnos «;qué estoy sintiendo?» o «;qué es esto?» o
«;qué pasa aqui?».

Y les voy a pedir que pongan la atencién especifi—
camente en el plexo solar, en el abdomen superior, sin-
tiendo ahf{ la respiracién; sintiendo en ese punto subir y
bajar cada movimiento respiratorio como si ese punto
fuera una antena, como si esa regién fuera un receptor
de la experiencia de este momento. Asf que es una pre-
gunta sobre el aquf y ahora, una pregunta sobre «;cémo
me siento?», «;qué estoy vivenciando?». Desde ah{, como
si ahf estuviera localizado el espejo de este instante, de
todo lo que ocurre en el cuerpo, en la mente.

¢Hay algiin sentimiento que destaca? Piensen si hay
alguna palabra que sca apropiada para su estado presen-
te. ;Es «paz» o «irritacién»? ;»celos», «malestar ligero»,
«alarma» o «excitacién»?

Cuando abran los ojos les voy a pedir que miren el
plexo solar de su compafiero, no a su cara.
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Vayan dejando abrirse los ojos, continden centra-
dos en la respiracién y en su experiencia presente. Tra-
ten de adoptar una actitud de observacién imparcial y
de ecuanimidad, sin intentar hacer la experiencia dife-
rente de cémo es, simplemente obsérvala. Sea agradable
o desagradable, no interfieran con lo que haya. Sean mds
bien curiosos, investigando la verdad de lo que sea. Mien-
tras contintdan observando el sentimiento de cada mo-
mento, pongan atencién en lo que en su experiencia pre-
sente evoca la persona que tienen delante. Aunque estén
mirando solamente una parte limitada de su cuerpo y
no su cara, que es la parte que mds comunica sobre el
estado del otro. Puede ser que ya haya algin sentimien-
to, algin estado emocional de placer o dolor, de afini-
dad o rechazo, o ambos, algo que le guste o algo que no
le guste del otro. Permitanse sentirlo y observarlo im-
parcialmente.

Y muy lentamente comiencen a elevar la mirada
hacia la cara de la persona situada enfrente, dédndose
permiso para ver y sentir lo que quiera que surja, para
aprobar o desaprobar, para que le guste o no le guste,
para sentir afinidad o rechazo, para sentir compasién
altruista o los sentimientos mds egofstas. Y hasta el pun-
to en que continden observando su aquf y ahora con cada
respiracién sin interferirla, sin perder libertad, sin ma-
nipular tu propia experiencia, sin querer engafiarse so-
bre lo que sucede, permitanse ser vistos por el otro.

Imaginen que el otro puede ver el interior de su
mente, y exploren hasta dénde pueda permitirles su pro-
pia libertad de experiencia bajo la mirada del otro. ;Hasta
qué punto pueden invitar a la conciencia del otro a en-
trar en lo que sucede, incluyendo sus pensamientos?
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Intensifiquen ahora el aspecto doloroso de la expe-
riencia del momento. Aunque se estén sintiendo bien y
este momento sea mds que nada agradable, quizd hay
una gota de dolor, una gota de disconformidad, quiz4
les molesta un poco el ruido, quizd les aprieta un zapa-
to, quizds no les gusta la nariz de su compafiero, quizd
hay un resto de dolor de algo que ocurrié en los dltimos
dfas, o quizd el dolor crénico del pasado estd presente
también. Intensifiquen la atencién en el aspecto doloro-
so del momento, bajo la mirada del otro.

Vamos a concluir la meditacién en este punto, y de-
jaremos tres minutos para que se despidan de sus com-
pafieros y para que puedan compartir lo que quieran.
Pueden desear continuar en silencio, y pueden preferir
decir adiés sélo con un gesto; pero quizd sientan ganas
de decirle algo de lo que les pasé, cémo se vivenciaron
el uno al otro, o de preguntar algo. Pero limitemos el
intercambio a tres minutos, y les pido que cuando haga
la senal concluyan la conversacién de modo que poda-
mos pasar a una situacién de compartir en grupo.

¢Cémo fue? ;Qué tipo de cosas pasaron? ;Quién
siente que durante la sentada se logré algo que valiera la
pena? La gran mayorfa. Me alegro mucho. Parece que
muchos lograron mejorar su estado interior.

¢Para quién la experiencia fue mds profunda o mds
intensa durante el rato que permanecieron con los ojos
abiertos? M4s de la mitad de la gente, quizd incluso tres
cuartas partes del grupo. Eso confirma algo que yo mis-
mo me he visto observando una y otra vez: aunque pue-
da haber cierta dificultad en ampliar la meditacién para
incluir al otro, hay también un beneficio muy especifico
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en ello; de algiin modo esa ampliacién facilita la medi-
tacién. Es como si el otro se volviese un estfmulo tras
abandonar la actitud social de cada dfa. Entonces el otro
ya no es un estorbo, sino una fuente de «contagio», pues
tiene lugar un dar y recibir atencién y una especie de
transfusién mental.

¢Quién sintié algo de esa transfusién, contagio o
comunicacién silenciosa? Mds de la mitad de la gente.

;Fue esa transfusién mental sorprendente o dram4-
tica para alguno?

:Querrfas venir al micréfono y compartir algo de
ella?

Lo primero que pasé cuando abri los ojos fue que mi
estado cambid totalmente. No sentia mi respiracidn, y las
palpitaciones que sentia cuando estaba solo ya no las sentia
como mias. Luego me di cuenta de que no estaba haciendo
ningin esfuerzo. Mds tarde, cuando nos dijiste que mird-
semos la cara del otro, hubo un momento muy emocional y
también una sensacidn de relajacidn, de descanso; una sen-
sacién muy intensa, pero la sensacidn mds fuerte que sentf
fue de relajacidn y que el otro estaba bien; todo iba muy
bien, sin esfuerzo.

iMaravilloso! Ese es un objetivo de la meditacién,
ese estado de no-esfuerzo. Puede tardarse mucho en es-
tabilizar tal logro, pues generalmente llega después de
afios de luchar por no luchar.

:Le gustarfa a alguien mds compartir algo? Las de-
claraciones que reflejan experiencias de meditacién son
regalos para todos.
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Yo estaba con un amigo que viene de mi misma ciu-
dad, asi que cuando Claudio dijo que debiamos dejarnos
ver por el otro yo me di cuenta de que iba a tener dificul-
tad para hacerlo. Habria sido mucho mds ficil con un ex-
trafio. Sentia timidez de que el otro pudiese ver mis deseos,
y una persona desconocida no haria esos juicios.

Sf, eso sucede cuando viajamos. Los compafieros de
viaje pueden hacerse muy {ntimos. Y en grupos amplios
algunos participantes pueden hacerse ese servicio mu-
tuo mds ficilmente, pues la gente desconocida puede ser
ocasién de mds descubrimientos que los que forman parte
de nuestra vida y frente a los cuales tenemos cosas que
ocultar.

Me gustarfa saber: ;Quién tuvo conciencia clara de
tener pensamientos secretos, pensamientos que no le
gustarfa que otro viese? ;Quién estd dispuesto a confesar
que se ha sentido retrafdo durante la experiencia? Veo
que muy pocos. O al menos pocos quieren decirlo.

:Qué hay de la gente que descubrié que eran capa-
ces de volverse transparentes? ;Que no tenfan tanto que
ocultar como se habfan imaginado? A veces uno se da
cuenta de que la necesidad de poner lfmites es innecesa-
ria, que lo que al principio parecfan ser cosas que uno
iba a querer ocultar luego resulté sin embargo que po-
dian compartirse.

Sucedid en el momento de compartir mi experiencid...

S{, muchas veces pasa eso. Puede ser que durante el
silencio haya un deseo de ocultamiento, pero al cabo de
un ratito, con algo de retrospeccién, el misterio ya no
parece importante.
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Bien, dejemos esto aquf y vayamos ahora a otra ex-
periencia. Asf que otro rato de inmersién en silencio
compartido. Miren panordmicamente y busquen una
persona nueva con la que sentarse.

Comenzaremos de nuevo con los ojos cerrados, en
una posicién de descanso, no sélo fisico sino psicolégico.

Abandonen cualquier intencién de hacer algo en
particular.

Intenten tan sélo estar presentes frente a lo que su-
ceda espontdneamente mientras estén aquf.

Déjense ser.

Busquen inspiracién en las sensaciones de relajacién
fisica para una relajacién més profunda de la mente.

Ya que vamos a usar la relajacién ffsica como con-
texto para obtener una relajacién més profunda de la
mente, concéntrense sobre todo en el cuerpo durante
un rato. Suelten la cara, relajen los hombros y la len-
gua, que tanto se implica en el didlogo imaginario.
Cuanto mis intenta uno soltar la armadura corporal,
mds puede hacerse evidente y sutil nuestra armadura
psicolégica. No es irrelevante relajar las manos y los
pies, nuestros «terminales», y en esta relajacién es pro-
bable que nos sintamos m4s enteros. No es posible sentir
correctamente el cuerpo sin soltar las tensiones auto-
miticas. Cada persona sabe qué tensiones necesita re-
lajar, pero normalmente hay mucha contraccién en el
drea respiratoria; la contraccién del diafragma necesita
relajarse. Los musculos abdominales necesitan relajar-
se. Si uno suelta la barriga se hace méds fdcil encontrar
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el centro de uno mismo en un sentido m4s sutil que el
meramente ffsico.

Ahora, cuando abran los ojos les voy a pedir que
pongan atencién en mantener esa actitud de «no hacer»
mientras llegan las impresiones visuales, pero todavfa no
miren directamente a la cara del otro. Comiencen mi-
rando el vientre de su compafiero. Comprueben si les es
posible permanecer en el mismo estado mental de rela-
jacién y paz cuando abran los ojos. Y mientras las im-
presiones visuales llegan a los ojos no se dejen llevar por
la respuesta habitual de poner una expresién especial
frente al otro. Cuando se estd delante de otro, o frente
al mundo, generalmente no se estd relajado, no se estd
en la actitud en la que se queda uno dormido por la no-
che, y sin embargo les estoy pidiendo que se aproximen a
ese descanso de regeneracién parasimpdtica que precede
al suefio, y no que no intenten nada. Dejen que sus jugos
internos circulen y que todo se ponga en su sitio por sf
mismo. Dejen que la mente se reorganice por sf misma
segun su sabidurfa y necesidades internas. Estamos bus-
cando un estado comparable al de estar en el ttero mater-
no y, sin embargo, con una ventana abierta al mundo ex-
terior. Un estado de no necesitar adaptarse a nada.

Comiencen ahora a abrir los ojos, manteniendo atin
ese estado regresivo, ese estado de no-esfuerzo que es
una relajacién no sélo del cuerpo sino también de los
sentimientos y de la mente conceptual. Un estado de no
tener que pensar, tal como uno se deja hundir en el sue-
fio aparcando todos los pensamientos para mafiana. Ya
no hay nada més que hacer hoy. Y lo hacemos mientras
estamos mirando el vientre de la persona que estd en
frente a nosotros.
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Y en ese estado de silencio mental dejen que la mi-
rada suba muy lentamente hasta el plexo solar y luego
hasta el corazén. O m4s bien a lo que en las tradiciones
espirituales se llama generalmente el corazén, en el cen-

tro dCI pCChO.

Y permftanse ser un idiota delante del otro. En la
vida ordinaria siempre tenemos que ser inteligentes, ca-
paces, y saber cémo enfrentarnos a las situaciones, cémo
manejarlas conforme ocurren, estar preparados, y la ex-
periencia del silencio compartido no resulta muy fami-
liar para nosotros. Permftanse estar simplemente ahf,
«como un tonto», es algo que pertenece al 4mbito de la
mayor intimidad.

Eleven ahora la mirada al cuello del compafiero, con-
tinuando en la misma actitud de tener la mente vacfa,
como estarfa un idiota.

Con la cabeza vacfa pero con plenitud en el vientre,
mientras dejan el peso del abdomen caer dentro de la
pelvis, continden con la tarea de no pensar y de relajar
los musculos y la mente.

Eleven ahora la mirada hasta la boca del compafie-
ro; y mds arriba, hasta la nariz.

Pueden haberse dado cuenta de que necesitan de una
atencién sostenida a fin de alcanzar un estado de quie-
tud interior.

Y pueden usar la respiracién como recordatorio; cada
vez que dejen salir el aire dejen también irse todo el con-
tenido de la mente.
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Y les voy a pedir que relajen el enfoque visual, de
modo que en vez de mirar a un punto de la cara del com-
pafiero miren, mids bien, alrededor de su cara.

Exploren un modo panordmico de mirar, y podrdn
notar que este modo de ver evoca un estado interior es-
pecial.

Es un soporte adicional para la actitud de no-hacer.

Es mis ficil callarse interiormente si miran, no a
un punto o a otro como en el modo diario de mirar las
cosas, que es una manera utilitaria de intentar buscar
algo o de hacer algo, sino con una mirada perdida en el
infinito.

Pueden incluso imaginar que estdn en el centro de
una esfera, mirando en todas las direcciones.

Persistan un poco mds en ese intento de simplemente
estar ah{, perdidos en el infinito, sin hacer nada.

Simplemente estén presentes, no busquen otra cosa
que la simple presencia.

Sin intentar tampoco nada en relacién con el otro.
De todos modos, el silencio interior serd contagioso.

Convertirse en nada es algo realmente valioso que
podemos ofrecernos el uno al otro.

Asf que déjcnse vaciar mientras permanecen en una
relacién silenciosa.

Dense cuenta de la mirada del otro sin alterar la
propia mirada panordmica. Cuando permanecemos sin
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hacer nada frente al otro puede suceder algo, a través de
la mirada, que no buscamos.

De nuevo, dejaremos un tiempo cortito para com-
partir la experiencia.

Quisiera ofr ahora algo de esta experiencia.

Esta ha sido completamente diferente de la ante-
rior. Habfa mucha paz interior, y mucha mis intensi-
dad. Y me sentfa mejor.

Yo fui capaz de dejarme simplemente ser.

Yo tuve la sensacién de que algo explotaba dentro y
salfa afuera, eran sentimientos, y habfa mis energfa en
el aire.

Para mf, la sensacién era de vacfo y de espacio.
Ha sido una sensacién de gran calma y sublimidad.

Para m, ha resultado curioso que, al compartir la
experiencia con otro, justo cuando ella sentfa que yo es-
taba muy distrafdo, en realidad tenfa una conciencia muy
aguda de todos los detalles.

Para mf ha sido una experiencia de ser inttil.

Para mf{, sucedié con la respiracién, cuando miré el
plexo solar del otro, parecfa que era el mfo. Me gusté
sentir que estdbamos respirando al mismo tiempo. Y
parecié que me relajaba mds, como si el hecho de estar
sintonizado hiciera la relajacién m4s intensa.

Yo sentia mds la boca y la nariz, y tenta ganas de son-
refr.
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A veces cuando estds en el purgatorio no eres cons-
ciente de tu propia sonrisa. Los que estdn en el purgato-
rio, no importa cudn separados estén de su meta, estdn
también sonriendo. Pero puede ser otro quién sea mis
consciente de ello.

Yo he experimentado la sonrisa de un modo diferente
porque sentia una circulacidn de energia entre nosotros. Yo
la doy y la recibo de un modo muy fluido, y cuando cerré
los ojos, justo antes de compartir, he visualizado claramen-
te ese flujo de energia como si estuviese circundada por una
sonrisa.

Lo vamos a dejar aqui. Ahora quiero demostrarles otra
manera de trabajar, en la que la que el énfasis se pone en
la atencién simultdnea a diferentes campos de concien-
cia. Vamos a cultivar la atencién panordmica no sélo res-
pecto a la mirada, sino en un sentido mds amplio.

Para comenzar, busquen compafiero para otro tiem-
po de silencio compartido.

Una vez mds, comenzaremos con los ojos cerrados;
la columna recta y, no obstante, en descanso. En un es-
tado de ser sin esfuerzo y atentos a lo llegue a través de
los ofdos.

Atiendan simultdneamente al cuerpo y a la respira-
cién, inseparable del cuerpo en descanso, y del canto
que nos llega de la puerta de al lado.

Cuando abran los ojos esta vez, mantengan la aten-
cién en el cuerpo y en el canto, al tiempo que toman
contacto visual con la persona de enfrente.
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La tarea es mantener un contrapunto continuo del
cuerpo con sensaciones visuales y auditivas, en un esta-
do de profundo descanso.

Dejen que todo suceda por sf mismo.
Dejen ir y venir a los sonidos.

Vienen impresiones a los ojos y cumplen su fun-
cién sin que tengan que hacer nada al respecto. Dejen al
mundo ser como es y que funcione sélo.

Ahora que el canto es més suave, atiendan panori—
micamente a todos los sonidos que puedan llegar del
entorno; quizd un motor en la distancia, y dentro el can-
to, voces de mujeres y de hombres.

Y dejen que los ruidos de una u otra parte de la sala
formen parte de lo que oyen.

No dejen que la atencién descanse en nada en con-
creto, ni dejen que la conciencia auditiva o corporal dis-
traiga su atencién de lo que ven.

No permitan que la persona de enfrente se vuelva
borrosa, intenten por el contrario mantener una imagen
clara— pero sin distraerse de las sensaciones de los pies
o de la respiracién.

Concéntrense especialmente en relajar la mitad in-
ferior del cuerpo —las piernas.

Si han logrado simultanear la conciencia de ver, sen-
tir y escuchar, pueden entonces plantearse las preguntas
«;Quién es el que estd mirando?» «;Quién es el que estd
sintiendo?» «;Quién es el que estd escuchando?»
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Vuelvan la conciencia hacia el centro de sf mismos.
Intenten ser conscientes de la propia conciencia.

Mientras estén en contacto con el mundo, mientras
estén escuchando y mirando, permanezcan al mismo
tiempo indagando «;Quién es el que percibe?». Estin
buscando una respuesta que quizd no pueda ponerse en
palabras, pero la pregunta tendrd su fruto.

Esta es una invitacién a estar en contacto con el
nicleo esencial de la mente. Durante el préximo tiempo
de silencio investiguen qué hay ahi, en el centro.

Una vez mds haremos un hueco para un breve pe-
riodo de compartir experiencias y despedirse.

Estoy interesado en la cosecha.

Yo he tenido una experiencia muy bonita. Es la pri-
mera vez que he trabajado de este modo. Cuando Claudio
dijo «;quién estd mirando?» sentf por vez primera que
éste era un estado donde no habfa nadie. Y mi compafie-
ro sintié lo mismo. No habfa nadie que estuviera miran-
do. Era muy conmovedor. Algo muy nuevo, muy dife-
rente.

Yo he tenido una experiencia muy fuerte en el momen-
to de averiguar «;Quién estd mirando?» Una sensacidn de
subida y bajada, como una montasia rusa. Habia un senti-
miento de terror y placer, y de no ser capaz de hacer otra
cosa que dejarme ir. Fue una experiencia muy fuerte, sol-
tar y verme alli.

Todavia no estoy muy seguro sobre esto, sobre quién.
Senti como si algo se abriese y habia un espacio a través del
que yo deseaba mirar, y al estar mirando cesé de mirar. Era
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como ir muy lejos en un instante, y ver sin ver. Y lo que vi
era muy familiar; un espacio que sabia conceptualmente
que existia, pero nunca habia alcanzado y ahora era tangi-
ble para mi.

;Sabfas que existfa qué?

Que podfa haber una fuente original, y que esa fuen-
te puede salir a través nuestro.

Yo he sentido que no estaba haciendo nada en absolu-
to, y me senti perplejo. Y cuando pregunté «Quién», era
como algo que no conozco, pero con una sensacién de en-
trar en el dolor. Me asusté un poco. Como si hubiera otro
algo dentro de mi de lo que no tenia imagen.

Circula el mito de que la experiencia de vacfo es la
misma para todos, pero en cuanto a hasta qué punto nos
vaciamos, lo que sucede es lo que tiene suceder, y es di-
ferente en cada momento para cada uno. Para uno pue-
de ser experimentar el dolor, y para otro puede ser una
experiencia cumbre. Y no hay sélo una clase de samadhi,
sino quizd millares. Ibn’ Arabi, gran suff espafiol (cuya
casa traté de encontrar el afio pasado en Lorca, cerca de
Murcia, pero resulté que ninguno a los que pregunté
sabfa de su existencia) dice que las experiencias espiri-
tuales son irrepetibles. Creo que es importante tener eso
en cuenta. En todo momento encuentras aquello que te
toca encontrar, y si bien hay algo universal sobre la ex-
periencia del Espiritu, hay también una particularidad
que le es intrfnseca.

Bien, hay tiempo todavia para explorar otra dimen-
sién, otro aspecto de la meditacién. Busquen una vez
mds un compafiero de viaje.
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Comiencen con los ojos cerrados, sin hacer nada,
en una disposicién de completo descanso.

Tomen contacto con las sensaciones de cansancio
que pueden estar sintiendo a estas alturas de la reunién
—pues la atencién conlleva gasto de energfa— hasta el
punto en que se sientan cansados, permftanse descansar.
Aprovechen la oportunidad de descansar tan profundamen-

P
te como puedan. No intenten hacer otra cosa que descansar.

Les voy a guiar en un trabajo de intencién. Man-
tengamos una intencién amistosa hacia nosotros mismos
desde la que nos deseemos todas las cosas buenas de este
mundo y del otro.

Les propongo que pongan la atencién en una inten-
cién que ya existe, pues todos deseamos la felicidad. Sim-
plemente, concéntrense en ese desco que es parte nues-
tra: un deseo de felicidad.

Con respecto a las cosas de este mundo, y también
a la esfera de otros mundos, deseemos para nosotros el
bien supremo. Y mientras deseamos para nosotros las
cosas buenas de esta vida impermanente ademds del bien
permanente, averigiiemos si en nosotros existe algana
objecién a esto, alguna reserva.

A veces la gente encuentra miés ficil desear cosas pe-
quefias, pero no asf la felicidad completa. Al tratar de
descar a alguien el bien total, puedes encontrar que esto
tropieza, por ejemplo, con un tabd.

Asf que miren a ver si hay algin «pero», algtn limite.

Y luego comprueben si pueden ir un poco mis alld
de su propio limite, en un acto de autobendicién. De
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solidaridad consigo mismo. Sientan que es legftimo
descarse la felicidad espiritual y mundanal.

Y cuando abran los ojos, les voy a pedir esta vez que
contintien haciendo lo mismo al mirarse mutuamente a
la cara. Es decir, en presencia del otro van a continuar
practicando este acto aparentemente egofsta de desearse
todas las cosas buenas de este mundo y del otro; desean
para sf mismos la felicidad mundana y el éxito espiri-
tual: éxito en el viaje espiritual. Aspiren al éxito en el
desarrollo espiritual.

Abran los ojos, si no lo han hecho, y mientras conti-
ndan en la solidaridad consigo mismos, exploren cualquier
objecién que pueda surgir, cualquier vacilacién o cual-
quier vergiienza, al desearse a uno mismo cosas buenas en
presencia del otro. Y ahora hagan lo mismo mientras ade-
m4s extienden deseos similares hacia su compafiero.

De lo que se trata ahora es de desear felicidad espi-
ritual y material al mismo tiempo para uno mismo y para
el otro. Esto es equivalente a decir: «Que Dios nos ben-
diga». Una vez mis, observen cualquier interferencia,
cualquier objecién que pueda surgir en la mente de cara
a este intento de bendecirnos uno al otro.

Puede que no sea siempre tan ficil desearle el bien
supremo a otro. Uno puede quizd creer implfcitamente
que en el mundo espiritual como en el material no hay
energfa suficiente para todos, que si estds desedndole el
bien a otro puedes estar privindote tu mismo o a algin
otro. Observen simplemente cualquier resistencia a esta
intencién benéfica, y cuando la encuentren procuren
trabajar contra ese l{mite.
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Intenten ir algo mds all4, y vean qué ocurre.

Exploren hasta donde sea posible, convirtiendo este
ejercicio en una ocasién para la bendicién.

Sabiendo que todas las culturas han conocido que
esto cae dentro de la capacidad humana, y parece que
puede tener consecuencias, aprovechemos semejante
oportunidad para extender nuestra intencién relativa
al «Que Dios nos bendiga» a un horizonte m4s amplio
—ecl horizonte de esta sala. M4s all4 del compafiero con
quién estdn sentados, y mientras contindan derramando
sobre sf mismos y sus compafieros esta intencién benéfi-
ca, extiendan también la misma a todos los que llevan a
cabo este ejercicio en el interior de estas paredes, irra-
diando dicha intencién en el espacio de esta sala. Pienso
que la musica que viene de la sala de al lado suministra-
rd un buen apoyo para esta aspiracién.

Si sienten que les resulta fécil irradiar amor dentro
de los limites de esta sala, pueden aprovechar el vehicu-
lo del sonido para ir un poco mis all4, e incluir la pre-
sencia imaginaria de aquellos con quienes puedan tener
algo pendiente, algo que perdonar, alguna compasién que
extender.

Observen una vez mds sus l{mites, y sus objeciones.
Puede que sientan que no es justo perdonar y, sin em-
bargo, pueden averiguar qué ocurre si dejan de lado la
sensacién de injusticia durante unos pocos segundos.

Y ahora, con el apoyo de esta experiencia de bendi-
cién hacia uno mismo y hacia la persona con la que es-
tdn sentados, traten de irradiarla atin mis lejos, e inclu-
yan un horizonte m4s amplio. Seamos ambiciosos y tra-
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temos de extender nuestra intencién al horizonte del
punto geogrifico en que estamos, incluyendo la ciudad
de Toledo y a todos los que estén en ella, a los que no
conocemos.

Quiero invitarles a mantener, al menos como hipé-
tesis de trabajo, que esta meditacién en grupo no va a
ser indiferente, que este grupo providencial de busca-
dores que ha luchado tanto en sus vidas quizd tiene la
capacidad de donar a la ciudad de Toledo un regalo in-
visible. Demos a sus habitantes unos pocos minutos mds
de nuestra concentracién, para que ellos puedan tam-
bién conocer la condicién bienaventurada de un cora-
z6n abierto, y puedan conocer mayor felicidad; para que
puedan ser capaces de trascender la propia ambi—valencia
y resentimiento de la nifiez, y llegar al amor.

Y ahora saltemos al infinito. Aunque esto pueda re-
sultar demasiado, a veces lo aparentemente imposible
puede, en un momento de gracia, convertirse en un lo-
gro. Imaginemos que nuestro mundo es sélo uno de los
innumerables mundos, y que no sélo en la Tierra sino
en innumerables galaxias existen seres conscientes; deje-
mos que nuestra imaginacién irradie nuestra bendicién
hacia todos los seres de los innumerables mundos del
espacio infinito y en todas las direcciones. Vean si su
irradiacién toca algo en la distancia. Noten si los rayos
invisibles que emanan de su corazén llegan a otros seres.
Puede que sientan algin tipo de reciprocidad, que uste-
des mismos son receptores de bendiciones distantes.

Voy a permanecer en silencio mientras continuamos
trabajando en la expansién de nuestra capacidad amoro-
sa hacia todos los seres.
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CAPITULO 6

AUTOCONOCIMIENTO A TRAVES DE LA ASOCIACION
LIBRE EN UN CONTEXTO MEDITATIVO:
UNA PROPUESTA TERAPEUTICA Y EDUCACIONAL

1) Introduccién

demds de extender la meditacién a situaciones de

contacto interpersonal silencioso, a lo largo de los
afios he explorado y mejorado diversas aplicaciones de
la meditacién a situaciones interpersonales que suponfan
alguna forma de comunicacién verbal. Ya he dado cuen-
ta de alguna de estas técnicas en «Gestalt Therapy/Attitude
and Practice of an Atheoretical Experientialism»': «el
continuum de conciencia en un contexto meditativo,
una versién perfeccionada del ejercicio bésico de la te-
rapia Gestalt en el que la persona verbaliza lo que le pasa
omitiendo del discurso la descripcién de recuerdos, an-
ticipaciones y reflexiones. En este capftulo me centraré
en el perfeccionamiento (a la luz de la meditacién) del
ejercicio, desarrollado por Freud, que habrfa de ser hilo
conductor y vehiculo del proceso psicoanalitico.

1. Por Claudio Naranjo. Gateways/IDHHB, Inc. Nevada City, 1993.
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El psicoanilisis podrfa describirse mitad como aso-
ciacién libre y mitad como interpretacién. Si por aso-
ciacién libre queremos decir el intento de expresar sin
censura lo que nos viene a la mente cuando no la dirigi-
mos intencionadamente hacia un objeto o meta especi-
ficos, la estrategia esencial del psicoandlisis puede expli-
carse como el intento de comprender las resistencias que
surgen cuando se intenta aplicar la asociacién libre.

Ferenci, disc{pulo inicial y asociado de Freud, sugi-
rié que la capacidad para la asociacién libre puede to-
marse como criterio del éxito y terminacién del psicoa-
n4lisis; en esto la asociacién libre es similar a varias téc-
nicas de meditacién: mientras para el aprendiz ésta es
de hecho un entrenamiento en la meditacidn, la capaci-
dad para meditar es resultado de la prictica. En un ca-
$OS, pues, como en el otro, entonces, un ejercicio es tan-
to el camino como el objetivo, y la técnica es considerar
el objetivo como el camino.

Comencé a experimentar con la asociacién libre en
un contexto meditativo en 1968 cuando era un asocia-
do-residente en el Instituto Esalen. Ya sentfa yo enton-
ces que habfa iniciado algo realmente dtil, y sin embar-
go, tras unos treinta afios de experiencia, sigue aumen-
tando mi aprecio por el método. Pienso que, con algo
de supervisién y de direccién, los resultados de esta téc-
nica compiten favorablemente con los de la psicoterapia
en manos inexpertas o poco dotadas (es decir, las de
muchos). Asimismo, he constatado que el proceso resul-
ta muy valioso en la formacién de psicoterapeutas.

Seguramente el hecho de que la psicologfa huma-
nista surgiese como reaccién a las limitaciones del psi-
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coandlisis, explica que la valiosa y seminal técnica de la
asociacidn libre no fuera tenida en cuanta en su ecléctico
repertorio. Considerando los inicios psicoanaliticos de
mi propia formacién terapéutica, resultaba légico que
explorase su utilidad en situaciones de grupo. Habfa sin
embargo un estimulo adicional en torno a esta técnica y
a otros estudios relacionados con la meditacién como
trasfondo en situaciones de comunicacién verbal: la des-
cripcién de algunas sesiones de psicoterapia que hizo
Ram Dass a la vuelta de la India en los afios sesenta,
donde realizé un peregrinaje que cambié su vida. En estas
sesiones, se abstuvo de intervenir a excepcién de la es-
cucha silenciosa mientras repetfa interiormente el
mantram Ram como medio de invocar lo divino, y le
parecfa estar logrando algo ttil. Mi reaccién fue positi-
va: yo estuve dispuesto a creer que un estado espiritual
pudiera ser contagioso y afectar favorablemente la con-
sideracién de temas interpersonales; por otra parte, me
preguntaba si la repeticién de un mantram era la forma
de meditacién mds adecuada para una situacién de es-
cucha. Con el tiempo, desarrollé en su lugar varias apli-
caciones de plena concentracién y de no-hacer, y al final
dediqué atencidn especial a la técnica de focalizar en la
calidad de ser del otro, en un espacio determinado (como

he descrito en «Gestalt Therapy»).

Hay dos elementos en la asociacién libre: uno es el
dejarse ir (o «ir con la corriente»); el otro, la atencién.

En la psicoterapia psicoanalitica actual se pone én-
fasis en la espontancidad (al menos mediante la adver-
tencia de no censurar). No obstante, creo que la asocia-
cién libre puede enriquecerse a la luz de una compren-
sién de la meditacién y fomentar no sélo una sutil es-

179



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

pontaneidad sino también la conciencia aguda que re-
quiere la sutileza y la estructura multi-estratos del pro-
ceso de pensamiento. Si ademds procuramos estar «cen-
trados» mientras nos dejamos ir con el flujo del pensa-
miento, el ejercicio de «simplemente decir sin censura
lo que viene a la mente» se convierte en la comunica-
cién de la observacién del pensamiento desde una posi-
cién de neutralidad. Esto podrfa representarse por me-
dio de la imagen de observar el flujo de la mente desde
un tranquilo estado de desapego. Pienso que en un ¢jer-
cicio donde se simultanea la quietud con el fluir, sucede
que, por un lado, cuanto mds se entrega la mente a su
espontaneidad, mds se fomenta un tipo de atencién que
es a la vez panordmica y centrada. Por otro lado, la esta-
bilidad mental obtenida a través de la atencién panori-
mica crea una condicién de permeabilidad que fomenta
el flujo espontdneo.

Si bien, obviamente, se da importancia a la neutra-
lidad en el psicoandlisis, lo que nos interesa es la expre-
sién de esa neutralidad en el comportamiento del
analista. Mi propuesta serfa la de desarrollar una neu-
tralidad més profunda como parte del ejercicio de libre
asociacién en sf mismo —es decir, no tanto neutralidad
de comportamiento como neutralidad frente a la propia
experiencia. No una neutralidad indiferente, sin em-
bargo, sino aquella en la que el silencio es compatible
con cualidades tales como la calidez apreciativa y el
humor.

No obstante, al usar la expresién «contexto medi-
ta—tivo» en la descripcién de la técnica he querido decir
que hay algo mds que una mera intencién meditativa en
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la persona que comparte el flujo de su pensamiento. La
situacién interpersonal implica ademds una «escucha
meditativa» por parte de aquél a quién se dirige la co-
municacién. A medida que el ejercicio se desarrolla puede
ser apropiado hablar de un «campo meditativo» en el
que se produce la asociacién libre: se puede verificar
vivencialmente que un individuo en meditacién parece
emanar un «aura» que da a su silencio cierta cualidad,
as{ mismo comprobable de forma subjetiva. Pues hablar
ante alguien cuyo silencio viene tinicamente de una in-
diferencia superficial no es lo mismo que hablar ante
alguien en un estado de recogimiento tranquilo o de neu-
tralidad profunda. Ante tal «silencio noble» no caemos
en trivialidades ni banalidades, del mismo modo que en
otros momentos podemos percibir un nivel m4s elevado
de conciencia como un silencio desafiante ante el que
no resulta ficil mentir.

Para documentar este uso de la «asociacién libre en
un contexto meditativo», recurro ahora a la transcrip-
cién de una serie de sesiones de terapia de grupo paritario
que dirig{ en determinada ocasién. Aunque éstas sesio-
nes comienzan con la prictica del ejercicio sin mids (y el
terapeuta permanece en silencio a lo largo de toda la se-
sién), ciertas intervenciones serin exploradas por el que
desempefia el rol de terapeuta. Tomando en cuenta esta
caracterfstica del proceso, ademds del hecho de que los
ejercicios de libre asociacién son sélo parte de un pro-
grama mds amplio, la consideracién de esta transcrip-
cién me ha impulsado a cambiar mi propésito inicial.
En lugar de limitarme a describir un perfeccionamiento
de la técnica de libre asociacién, me referiré también a
la pedagogia que he desarrollado en la cual se prepara a
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los participantes para el ejercicio de libre asociacién con
sesiones de meditacién individual e interpersonal. Asf
mismo, sin pretender explicar la estructura ni la moti-
vacién del Programa SAT-en-Espafia (de cuya sesién de
1991 formé parte el material citado), aprovecho la opor-
tunidad para manifestar al menos mi impresién de que,
al combinar la meditacién y el «laboratorio de asocia-
cién libre» en un curso vivencial sobre la psicologfa de
los eneatipos, se crea un proceso rico y poderoso.

2) SAT en Espafia

Este es el nombre de un programa de desarrollo psico-
espiritual y profesional que creé hace algo mds de diez
afios y del que forman parte los elementos m4s arriba
mencionados. En concreto, el resto de este capftulo cons-
tard en su mayor parte de una transcripcién correspon-
diente al primer médulo de dicho programa.

Durante el primer médulo o segmento de este Pro-
grama de Verano de tres afios, las actividades hasta aho-
ra mencionadas se desarrollaban paralelamente a una
variacién del enfoque terapéutico ideado originalmente
por Robert Hoffman y que se suele conocer como el «Pro-
ceso Fischer-Hoffman»: un viaje a los recuerdos de la
nifiez centrado primero en la experiencia del dolor y la
rabia, para pasar mds tarde a la comprensién, la compa-
sién y el perdén. En la estructura cuddruple del progra-
ma, el Proceso HN? y la Psicologfa de los Eneatipos se
complementan en sus respectivos enfoques «longitu—

2. Originalmente el Proceso «<HFN», que sugiere tanto el nombre de
su responsable visible como del Dr. Fischer (a quien Hoffman atribufa
una inspiracién espiritual); la designacién cambié a «HN» por razones
que no serfa de interés explicar aquf.
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dinal» frente al enfoque «horizontal» o trans-seccional,
as{ como en su orientacién hacia el pasado y hacia el
presente. La meditacién sirve para introducir el desape-
go en este doble proceso terapéutico, y las sesiones de
meditacién- en-relacién sirven como puente para trans-
ferir la experiencia meditativa al campo interpersonal y
psicodindmico. El laboratorio de asociacién libre con-
tribuye a la elaboracién no sélo del material de Ia nifiez
y del insight caracterolégico, sino también a la experien-
cia presente de la vida en comunidad.

Los diversos ejercicios de libre asociacién, en los que,
como he mencionado, quien escucha interrumpe su pro-
pio silencio con diversas intervenciones (que van desde
hacer preguntas a compartir insights) constituyen la in-
troduccién de un entrenamiento practico en terapia du-
rante los tres médulos anuales del Programa SAT-en-Es-
pafa.

Los ejercicios de libre asociacién se complementan
con trabajos de grupo y debates, terminando el proceso
con una sesién final de integracién y evaluacién.

Nunca repito las descripciones ni la secuencia exac-
ta de los ejercicios, pero més que entrar en generalida-
des resultarfa mds ilustrativo dar un ejemplo especifico.
Por tanto, paso ahora a dar a conocer los extractos de
transcripciones del afio 1991 que incluyen meditacio-
nes interpersonales, seis reuniones de asociacién libre,
ejercicios de entrenamiento terapéutico, algunas de mis
«mini-conferencias» y diversas respuestas a preguntas de
participantes.
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Antes, quisiera explicar el procedimiento seguido
para los emparejamientos paciente / terapeuta: aquf las
parejas, mds que actuar mutuamente como terapeutay
paciente el uno para con el otro, adoptan roles asimétricos.
Se crea una cadena en la que cada persona es paciente de
uno de sus vecinos y terapeuta de otro (lo que requiere
cambiar de compafiero en cada turno). Para mi satisfac-
cién he comprobado que esta situacién asimétrica pro-
picia mayor transferencia, mejor terapia, y ofrece una
oportunidad valiosa para comprender la actuacién del
ego en la relacién terapéutica.

Aunque no incluyo la secuencia de los ejercicios de
meditacién que acompafian a los aspectos interpersonales
que menciono, si comentaré que fueron variaciones de
vipassana, y que los tres estadios sucesivos del Programa
SAT-en-Espafia comprenden la tradicién Theravada, el
Zen y précticas Nyingma respectivamente.

3) Meditacién interpersonal preparatoria

Mi presentacién de la meditacién interpersonal comen-
26, como de costumbre, con un perfodo preparatorio de
meditacién individual en el que los participantes se sien-
tan uno frente al otro con los ojos cerrados, ponen su
atencién en la respiracién, sueltan la tensién muscular y
quedan en paz buscando silenciar la charla mental.

Sigue luego una transicién al primer ejercicio
interpersonal: «comprueben hasta qué punto pueden
dejar que su estado de paz y silencio no se altere cuando
abran los ojos, de modo que sea minimo el cambio entre
mantener los ojos abiertos o cerrados».
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Ahora, prepdrense para abrir los ojos mientras con-
tinden en ese estado neutral sin ninguin esfuerzo, en ese
estado regresivo, descansado —cémo quieran llamarlo—
que es mds f4cil de mantener con los ojos cerrados.

Cuando los abran, pues, contintien en relajacién y
no se miren a la cara al principio.

Miren, m4s bien, en direccién al pecho del compafiero.

O, mejor dicho, contemplen sin mirar. Dejen que
el mundo venga a ustedes, dejando entrar las impresio-
nes visuales sin tener que hacer nada con ellas.

Ahora comiencen a abrir los ojos.
(Minutos m4s tarde)

Mirense a la cara ahora, pero siempre en una acti-
tud de no tener que hacer nada con lo que vean.

Simplemente dense cuenta el uno del otro, sintien-
do la presencia del otro, permanezcan en completa li-
bertad, dense permiso para estar ffsicamente en descan-
so. Relajen la cara y traten de permanecer mentalmente
en silencio.

No se dejen distraer de sf mismos mientras ponen
la atencién en el otro. Ante todo sigan presentes. Serfa
diffcil explicar qué es eso que llamamos «estar aquf» o
«simplemente ser». Va mds alld de ver, m4s all4 de ofr,
mids alld de sentir el cuerpo. Tiene que ver con saber que
uno existe, pero sintiéndolo mds que sabiéndolo inte-
lectualmente. Saberlo a través de una percepcién directa
del ser que estd mds alld de la sensacién, el pensamiento
o incluso el sentimiento.
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4) La escucha como ocasién de practica meditativa

Pasemos ahora al ejercicio de escucharnos uno a otro.
Propongo que, mds que pensar en lo que se estd dicien-
do, experimenten cultivando simplemente un estado de
presencia en libertad; sin tratar de hacer nada aparte
poner atencién a estar ahf, a intensificar la presencia ante
lo que se ve, se oye y se siente.

La tarea del que habla serd la de auto-explorarse en
una situacién de relajacién fisica y pensamiento espon-
tdneo compartido: llegar a conocerse mejor a sf mismo a
través de lo que la asociacién libre traiga a la concien-
cia. En otras palabras: observar lo que espontineamente
sube a la superficie del pensamiento —recuerdos, pla-
nes, fantasfas, etc.— y quizd de vez en cuando compar-
tir algiin insight espontdneo promovido por esa observa-
cién continuada del presente.

Pero ahora vamos a introducir una variante impor-
tante en la técnica de libre asociacién: mientras el ejer-
cicio usual consiste en compartir lo que pasa por la mente
con un minimo de censura, jvamos a permitir la censu-
ra! S6lo que en tales casos el que habla reconocerd: «Aho-
ra estoy censurando», o «Ahora estoy teniendo un pen-
samiento que prefiero no compartir», o «<Ahora me voy a
callar hasta que llegue un pensamiento que me sea mds
cémodo revelar», etc.

En lugar de interrumpirse al pensar que no sienten
suficiente intimidad para compartir, s6lo quédense ca-
llados; pero sigan en contacto con su propio proceso
de pensamiento, de modo que la situacién bdsica con-
tinta siendo la de observar el pensamiento y compar-
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tirlo —sélo que la libertad para ocasionalmente no com-
partir tiende a proteger la espontaneidad del pensamiento
y aumentar la conciencia. Y, por supuesto, observando
la resistencia a compartir seguramente llegarén a com-
prenderse mejor a s{ mismos y a su neurosis.

La labor del que escucha ser4 simplemente una con-
tinuacién de la meditacién interpersonal ya descrirta:
mantener en la situacién de contacto una actitud de pre-
sencia relajada y atenta.

5) Un perfeccionamiento de la libre asociacién:
pensamiento y experiencia

En esta segunda ocasién vamos a introducir un detalle
nuevo. El que habla va no sélo a concebir el ejercicio
como el seguir el flujo del pensamiento, sino, en cuanto
le sea posible, estar en contacto con lo que ocurre en lo
emocional también, y a informar sobre sus sentimientos
de vez en cuando. Ya sea al hablar sobre lo que pasé ayer
o de lo que vaya a pasar mafiana, ya se refiera a una esce-
na con el padre o a algo visto en el cine, mantengan con-
tacto emocional en el presente con la situacién de estar
hablando, e incluyan de vez en cuando una referencia a
sus emociones actuales mientras comparten lo que ocu-
rre con sus pensamientos. As{, pueden decir de vez en
cuando cosas como: «ahora me estoy sintiendo incémodo
delante de ti», o «este momento me parece artificial», o
«En este MOMENto me preocupa como vas a juzgarme», o
«ya no me interesa continuar esta l{nea de pensamienton...

Es un hecho muy conocido (y ampliamente recono-
cido después de la aparicién de la terapia Gestalt) que
las situaciones no terminadas nos persiguen como fan-
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tasmas. Si uno no tuviese situaciones del pasado sin re-
solver, estarfa mucho mds interesado en el presente.
Cuando los problemas de la nifiez no han sido totalmente
digeridos, todo lo demds se queda sin terminar también;
situaciones importantes inacabadas de los primeros afios
tienen como consecuencia el que todo lo demds se viva
de forma parcial.

Cuanto mds se permita a la mente ir a donde ella
quiera, mds gravita ella hacia cosas que necesitan ser pro-
cesadas, cosas que requieren atencién. Y mientras en la
vida real el pasado resulta un gran lastre, en la situacién
terapéutica es algo de gran valor; el hecho de que la mente
se vuelva espontdneamente hacia los temas que necesi-
tan ser resueltos supone un gran potencial. Se desarrolla
un proceso orgdnico conforme uno pasa de un tema a
otro, clarificando las cosas poco a poco hasta que
emergen temas cada vez mds fundamentales.

Segtin esto, pues, la situacién de libre asociacién es
una invitacién a soltar aquello que tiene significado para
uno. No se trata de constrefiir la mente («el yo de todos
los dfas») a las cosas que uno deberfa tener presente; ni
siquiera de limitarla al presente, sino de confiar en el
proceso espontdneo que surge cuando se le permite ir
donde ella quiera.

Perls, que solfa decir que le habfa «dado sus mejores
afios al psicoandlisis», abrié un camino diferente y ter-
miné prefiriendo usar, en vez del ejercicio de libre aso-
ciacién, lo que al principio llamaba «concentracién en
el presente». Humorfsticamente se referfa a la libre aso-
ciacién como disociacién libre, pues era muy consciente
de cudn ficilmente (voluntaria o semi-conscientemen-
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te) puede convertirse en evasién. Sin embargo pienso que
sc apresurd al descartar este método, y sugiero que al mis-
mo tiempo que dejen su mente en libertad comunicando
lo que sucede durante el proceso, también observen las
defensas que movilizan en dicho proceso.

6) Un examen retrospectivo de las resistencias

Pasemos ahora a considerar retrospectivamente su expe-
riencia de libre asociacién. Quiero invitarles a todos los
que acaban de hablar a preguntarse qué defensas movili-
zaron a la hora de dejar fluir la mente o de comunicar
sus contenidos.

Los tipos de defensa son inseparables de las formas
del cardcter. Algunos encontrardn, unay otra vez, que se
estdn poniendo una mdscara més que atreverse a ser como
son. Otros tendrdn ocasién de ver, ante todo, su miedo.
Para otros el problema ser una especie de adormecimien-
to: parecerfa que estdn llevando a cabo el ejercicio de
acuerdo a las instrucciones, pero es como si no estuvie-
sen realmente presentes, o como si todo fuese demasia-
do mecdnico. Los hay cuya experiencia fluye ficilmente
pero las palabras les distraen de su proceso interior en
vez de servirles para ahondar en el mismo; pese a su fa-
cilidad de expresién, pueden descubrir que usan las pa-
labras como una cortina de humo. No necesito enume-
rar todas las variantes: una forma de resistencia es el
control exagerado, otra un exceso de distraccién del ni-
cleo de la propia experiencia, de modo que el flujo men-
tal se convierte demasiado en espejo del entorno. Dedi-
quen algiin tiempo a examinar el tema, dialogando con
la persona que ha estado escuchando en silencio.
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7) Una forma diferente de escucha meditativa

De nuevo quiero proponerles una breve experiencia de
silencio en diadas. Una experiencia de contacto. Una
breve demostracién silenciosa de una actitud diferente
que serd mantenida luego por los que desempefian el
papel de oyentes.

Hemos estado trabajando sobre la presencia —so-
bre el significado de «yo estoy aqui»— y ahora les invito
a centrarse en el significado de la presencia del otro. Atn
en la meditacién con objeto, cuando la persona no estd
delante de usted puede que ese objeto se vuelva mds real,
se vuelva vivo, por asf decitlo. El objeto no es entonces
totalmente un objeto pues toma, hasta cierto punto, una
calidad de sujeto. Ya no es una «cosa». Pero si esto es
algo que puede suceder con un mantram o la imagen de
una deidad, sucede mucho mds atin con una persona viva.

Entonces, esta vez voy a proponer que hagan justo
lo contrario de lo que estaban haciendo durante el ejer-
cicio previo. O, mds bien, algo recfproco: en vez de prac-
ticar una intensificacién del significado del «yo estoy
aquf», concéntrense tanto como puedan en la existencia
del otro como persona; como alguien que no sélo estd
ahf como un objeto sino como un ser vivo consciente, y

como una conciencia que le estd mirando. Citando a
Antonio Machado:

«El ojo que ves
no es ojo porque tu lo veas;
es ojo porque te ve.» Proverbios y Cantares

Esta capacidad de ver al otro como sujeto es algoenlo
que entramos y salimos, hasta cierto punto. A veces la gen-
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te nos parece que estd viva, a veces parecen moverse como
cosas. Buber ha filosofado sobre esto en su hermoso libro
«I'and Thou»® y crefa que el factor salvador para la especie
humana serfa que pudiésemos descubrir y sentir la tu-idad.
El «Yo» que ve al «Ti» no es el «Yo» que ve cosas.

8) La asociacién libre como ocasién para analizar el cardcter

Ahora propondré a los que les toca hablar que combi-
nen la libre asociacién con una reflexién sobre el tema
de su propia personalidad o caricter. Mientras llevan a
cabo el ¢jercicio de libre asociacién van a mantener en
mente todos los recuerdos o escenas de la vida que ven-
gan al pensamiento y que impliquen roles especificos,
modos particulares de estar en el mundo y rasgos diver-
sos de personalidad. Al pasar de un pensamiento a otro
en la cadena asociativa, intercalen algunas observacio-
nes respecto a la propia personalidad tal como se refleja
en el espejo de la libre asociacién, por as{ decirlo. Per-
mitanse, por ejemplo, cierta reflexién sobre la similitud
que pueda existir en las relaciones o la actitud hacia dis-
tintas personas de su pasado o presente. Ya he propuesto
que usen la libre asociacién como ocasién para reflexio-
nar sobre ustedes mismos; ahora profundizamos un poco
mds y les sugiero que utilicen los pensamientos emer-
gentes para observar cual es su cardcter y qué los mueve.

9) Escuchar y hacer preguntas

Ahora el terapeuta va a observar la voz del otro y sus
gestos, procurando mantenerse en contacto con la pro-
pia experiencia inmediata m4s que con los pensamientos.

3. I and Thou. Martin Buber. Charles Scribner’s Sons, Nueva York,
1970.
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Sobre todo, buscar4 no distraerse del ejercicio percibien-
do al otro como un sujeto consciente, un «Tt». Ademis
de esto, vamos a introducir un nuevo recurso —que im-
plica un grado adicional de libertad. Vamos a permitir
una sola forma de intervencién —y va a ser la de plan-
tear preguntas, pero sélo unas pocas. Hédganlas con cui-
dado, esforzdndose en no interrumpir el proceso asocia-
tivo espontineo —particularmente cuando sientan que
¢l paciente se estd acercando a algo. Usenlo como una
oportunidad de entrenamiento en el arte de hacer pre-
guntas. Tanto el «cudndo» como el «qué» son importan-
tes. Y anoten por escrito las preguntas que hagan. Pues
ahora no ponemos ninguna regla respecto a qué pregun-
tas hacer; sélo ser conscientes de lo que hacen, de modo
que mis tarde podamos comentar el tema y considerar
qué categorfas de preguntas son posibles y qué hab{a tras
las que eligieron hacer. A veces queremos decir algo por
medio de una pregunta. A veces somos curiosos y quere-
mos saber mds. A veces no entendemos algo que se dijo, y
es legftimo buscar una clarificacién que, con frecuencia,
resulta ser ttil también para el que hablé.

10) Yo y td

En esta meditacién comenzaremos una vez mis con los
ojos cerrados, dejando cualquier intencién de hacer esto
o lo otro. Simplemente estando ah{, y siendo conscien-
tes del cuerpo.

Abandonen toda intencidn, aparte de la de perma-
necer en un estado de cémodo descanso.

Les voy a pedir que cuando abran los ojos procuren
mantener hasta donde les sea posible esta actitud relaja-
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da, este estado pasivo y hasta regresivo, no mirando al
principio a la cara si no al vientre de la persona que se
encuentra delante de ustedes, como para evocar el esta-
do de estar centrado en el propio vientre.

Sélo estar ahf, sin hacer nada, dejando que las im-
presiones visuales lleguen a los ojos sin tener que hacer
nada al respecto, y sin poner una cara especial frente a la
persona con quien estén.

Y con la mente en descanso hasta donde les sea po-
sible, en una actitud de no tener que hacer nada,
comiencen a concentrarse en la sensacién de «aqui».
Hasta donde haya pensamiento, dejen que el pensamien-
to se concentre en ese «yo estoy aqui».

Y ahora combinen este ejercicio con la meditacién
interpersonal previa, de modo que estén atento al mis-
mo tiempo a su propia presencia y a la del otro; fijéndo-
se simultineamente en el «yo estoy aqui» y en el «tt es-
tds aqui»; o, mejor: «yo soy» y «td eres»; «yo existo» y
«ti existes». El ejercicio puede resumirse simplemente
en las palabras «td y yo».

11) Cambio mediante la digestién del pasado

La libre asociacién, que consiste en permitir al pensa-
miento fluir al tiempo que se comparte la observacién
en el presente con otra persona, presenta una situacién
parecida a la de la meditacién; a veces propicia una ela-
boracién espontdnea de la experiencia cuyo resultado
puede ser una actitud nueva, diferente, de cara a algu-
nos recuerdos e impresiones.
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Estando en ello, con la atencién puesta en el proce-
so de los pensamientos, puede que llegue en ese momento
algo inacabado de nuestro pasado; el karma se hace pre-
sente (es asf como llamamos a los residuos del pasado,
que constituyen una carga ante la que buscamos otro
modo de relacionarnos o de acercarnos a ella). Cuando
una situacién dada emerge —sea de ayer, del afio pasado
o de la nifiez—, puede suceder que la comprendamos de
una manera nueva, y en vez de adoptar la actitud usual
la afrontemos de una manera diferente, por asf decirlo.
Quizéds reconozcamos que algo no era como crefamos, 0
tal vez sintamos «jqué idiota he sido!», o nos disculpe-
mos mentalmente con alguien. Después podemos olvi-
dar el asunto.

Estoy solamente explicitando algo que todos segu-
ramente sabemos: que hay un modo de trabajar sobre
nosotros mismos —tanto en esto como en la medita-
cién— y que no es realmente trabajo. Un modo de «tra-
bajar» que llega por medio de una actitud permisiva, de
una apertura y libertad interiores mds que de una mane-
ra esforzada y compulsiva de abordar las cosas.

Cuando usamos la situacién de libre asociacién
como espejo para desarrollar la conciencia de nuestra
propia «miquina» o pequefio yo, ¢l resultado puede a
veces equipararse al concepto tradicional de «arrepenti-
miento».

Imagino que a la mayorfa de los terapeutas no les
gustard ese concepto, ya que tal término se ha usado para
introducir la culpabilidad en el contexto de una religio-
sidad autoritaria, pero su verdadero sentido es el que la
versién griega del Nuevo Testamento llama metanoia -
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cambio de mente. Déjenme que les cuente una historia.
Es el argumento de un poema escrito por Thomas Moore,
que comienza cuando un 4ngel es expulsado del parafso.
Schumann tomé ese poema como texto para su oratorio
«El Parafso y el Peri».El Peri es un dngel femenino que
es arrojado del parafso hasta que pueda cumplir con éxi-
to la tarea de traer de la Tierra el objeto de miés valor.
En su primer viaje recoge una gota de la sangre de un
héroe que ha sacrificado su vida luchando por sus con-
géneres. Pero el querubin de la puerta del parafso le dice
que tiene que intentarlo de nuevo, y ella vuelve a la Tie-
rra. En la segunda ocasién trae una ldgrima de un aman-
te, una ldgrima llena de anhelo de unién con su amada.
Pero el querubin de la puerta una vez mis le dice que
hay algo més valioso que lo que ha encontrado hasta
ahora.

Al final de la historia ella trae una lagrima de arre-
pentimiento, y sélo entonces el querubin le dice que ésa
es la cosa mds importante. Pues sélo podemos volver a
nuestro hogar o naturaleza superior a través del arrepen-
timiento, con el sentido de un cambio, diciendo «no de
ése modo, sino de ésten.

Y asf sucede en el proceso de autoconocimiento. Nos
damos cuenta de cosas, reconocemos cosas que no nos
hacen felices, hasta que llega un momento en que queda
completamente claro que hemos sido tontos, que nues-
tra forma de funcionar no vale. Y entonces todo comienza
a cacrse por la borda. Por supuesto el proceso puede traer
mucho desagrado con uno mismo, vergiienza y culpabi-
lidad, pero en su llama dolorosa se quema el karma si
somos capaces de aguantarla. Y es el desapego ante el
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aqui-y-ahora lo que facilita esa llama que abre la puerta
a la renuncia del pasado.

Entonces, la simple auto-observacién puede condu-
cir al rechazo de uno mismo, a la autocrftica, al aburri-
miento; sentimientos que no deben ser desdefiados sino
tomarse como signos de un proceso incompleto. Cuan-
do la sensacién de estar en el error se hace obvia y se
corta lo que nos ata al mismo, tenemos mds sentido del
humor y podemos refrnos de nosotros mismos.

Los que estén de oyentes, traten la préxima vez de
incorporar al ejercicio algo de la situacién «yo-ti» que
pusieron en prictica la tltima vez que permanecicron
juntos en silencio. Intervendrdn de vez en cuando, com-
partiendo algtin insight; pero traten de volver a la neu-
tralidad de la actitud meditativa. Evoquen la presencia
del otro y la propia, sin perderse en las palabras que oi-
gan ni en su contexto.

Por supuesto, tanto el que escucha como el que ha-
bla pueden hacer observaciones de vez en cuando. Des-
pués de un recuerdo puede surgir una reflexién sobre
ese recuerdo; pero dejen que esta vez sea el testigo quien
haga la mayor parte de las reflexiones, al igual que en el
psicoandlisis. Mds que hablar de «interpretacién», no
obstante, yo prefiero describir la situacién como de
«compartir intuiciones» concernientes a lo que le estd le
sucediendo al «paciente».

Al hacer esto es de suma importancia tener mucho
tacto, buscando ser mfnimamente invasor en la asocia-
cién libre. La oportunidad resulta tan importante como
la concisién, y recomiendo que el tono de voz y el modo
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de poner en palabras las intervenciones no invite a la
conversacién. Establezcamos también una regla: al reci-
bir tales intuiciones o «interpretaciones», el que habla no
se sentird presionado a expresar acuerdo ni a discutir (para
probar que el oyente se equivoca). Mejor, que se concen-
tre simplemente en la observacién del efecto espontineo
de la intervencién del terapeuta en el flujo de su pensa-
miento, permitiendo a la mente ir donde quiera.

12) Yo y Tt en el universo

Volvamos una vez mds a la meditacién en parejas, a fin
de introducir un elemento nuevo.

Comiencen con los ojos cerrados, como en ocasio-
nes previas.

Sean tal como son.

Permanezcan en paz, confiando en las fuerzas
regenerativas de la mente, en el potencial autosanador
del organismo.

Como antes, cuando abran los ojos traten de conti-
nuar en el mismo estado en que sec encuentran tanto
como les sea posible, un estado apacible de dejarse ir sin
tratar de hacer nada en particular.

Comiencen ahora a abrir los 0jos, aunque no mi-
réindose a la cara sino sintiendo la presencia del otro. La
presencia del otro como persona, y la propia presencia,
con un minimo de pensamientos, como si la mente no
tuviese otra actividad que la de recordar la doble tarea
de concentrarse en el sentido del «yo soy» y en el de «td
cres».
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Eleven ahora la mirada poco a poco hasta encontrar
los ojos de la persona de enfrente, y mantengan el contra-

punto «Yo-Tt» en silencio. Presencia silenciosa juntos.

Y ahora pongan atencién en el espacio a su alrede-
dor, el vacfo espacio silencioso. Para comenzar, procu-
ren sentir ser dos personas en el espacio de esta sala; lue-
go, abarquen poco a poco también el espacio exterior, y
busquen evocar un espacio cada vez mis amplio hasta
sentir la vastedad del horizonte.

Y partiendo del horizonte traten de ir mis alld, evo-
cando el infinito. Traten de contemplar la inmensidad,
mientras permanecen enraizados en el no-hacer y la quie-

tud.

Si hubiera algtin pensamiento, dejen que sea absor-
bido en la intencién de concentrarse tanto como les sea
posible en estos tres aspectos del presente: «yo», «tii»,
«infinito».

13) El tema de la transferencia

;Hay aquf alguien para quién el tema de cémo se siente
respecto de su «terapeuta» no haya aparecido todavfa?
;Hay alguien que, en el rol de paciente, no haya expre-
sado durante el trabajo de los tltimos dfas sentimientos
positivos o negativos hacia el terapeuta?

Veo que para la mayorfa esta relacién se incluyé entre
las cosas de las que se hablaron, y me gustaria ofr algo
sobre el tema.

Creo que yo he proyectado un montdn. Mis interpreta-
ciones han sido expresidn de proyecciones. Y esto me deja
con la anticipacidn de que voy a seguir proyecmndo y en-

198



CLaupIO NARANjO

tonces no digo nada. Es algo como «la proxima vez lo pen-
saré dos veces antes de hablars. ;Qué hago con eso?

Hay dos respuestas para eso. Una es recordar que el
entrenamiento principal que puede recibir un terapeuta
es el proceso terapéutico individual. Consiste no en
aprender técnicas sino en adquirir la capacidad de ver
las cosas tal como son (en vez de proyectarlas) desde la
propia evolucién. La segunda es que, por mucho que
puedas proyectar Yy equivocarte, sigue siendo 4til parael
otro ofr lo que td ves, si simplemente evitas convertir tu
visién en una imposicién. La situacién psicoanalftica
profesional incorpora implfcitamente una posicién au-
toritaria, en la que se supone que un experto le estd di-
ciendo a alguien que las cosas son de determinada ma-
nera. Pero td puedes, por el contrario, adoptar la postu-
ra de: «Me imagino (o me parece) que lo que pasa conti-
go es tal o cual cosa «, con lo cual dejas al otro en liber-
tad. Si sucede que lo que piensas es correcto, magnfifico;
si no, tu aportacién serd un estimulo para que el otro se
dé cuenta de que no es verdad. As{ que en el contexto de
una relacién no autoritaria una interpretacién errénea
no es algo grave.

Cuando hice de «terapeutar esta masiana, mi cliente
me dio las gracias porque sentia que estaba recibiendo algo,
que yo estaba realmente ayudindole. Fue cuestion de dos o
tres minutos, pero me parecid que vivia miles de situacio-
nes. Al principio reaccioné de un modo que me es familiar:
no creérmelo por la desvalorizacién. «Esto es una proyec-
cién», o «es una fantasiar, o «yo no lo merezco», o «soy una
mierda», o «lo he engafiado». Luego senti «soy maravillo-
s0», «has tenido suerte al encontrarme», etc. El se estaba
acercando mds y mds, a punto de tomarme las manos; su
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gratitud aumentaba y yo no sabia qué hacer. Dije: «no sé
como responder a esto». Otras veces, el no saber cémo res-
ponder me ha llevado a apartarme. Esta vez, sin embargo,
permaneci alli, sin hacer nada: ni sobrevalordndome ni sin-
tiéndome enganiado, y eso fue muy bueno. Yo estaba all, y
no era yo quien estaba alli. No sabia cémo reaccionar, pero
presente si estaba. Me senti muy bien.

iEnhorabuena!

Nos estamos acercando al tema de la transferencia.
Asf es como la tradicién analftica llama a los sentimien-
tos que se desarrollan en la relacién terapéutica, parti-
cularmente el sentimiento positivo que surge progresi-
vamente en el curso de la terapia.

La idea comun es que la transferencia «positiva» o
«negativa» es un reflejo de actitudes y sentimientos pa-
sados relativos a los padres, pero yo creo que el senti-
miento positivo que normalmente se desarrolla en una
situacién de intercambio fntimo es algo mds que un eco
del pasado. Es cierto que se otorga al otro algo de la
confianza que originalmente se deposité en el progeni-
tor, que uno puede volverse como un nifio en su desvali-
miento y abrirse al otro como a un aliado complaciente.
Pero yo creo que la interpretacién de los sentimientos
actuales como una repeticién del pasado resta validez a
esos sentimientos. Pues si nos permitimos mostrar nues-
tras carencias ante otro pronto tendremos razones para
desarrollar auténtica gratitud, ya que damos al otro la
oportunidad de sernos verdaderamente itil de un modo
quec muy raramente tiene lugar en la vida ordinaria.
Después de compartir intimidad y ser aceptado como lo
que uno es, disponemos entonces de una base para amar

200



Craupio NARANjO

al otro; y por ello hay que ser conscientes de las inter-
pretaciones excesivas y oponerse a la creencia de que el
llamado «amor transferencial» del paciente hacia el tera-
peuta es solamente eso.

Me parece que la asociacion libre va mds allé de sélo
enlazar pensamientos uno con otro. A veces una cadena de
asociaciones llega al final y entonces no tengo nada mds
que decir; entonces paso a lo que siento, a lo que percibo.
No sé si esto es asociar libremente, ni si debo continuarlo. ,

Desde luego, y yo suelo especificarlo en la descrip-
cién del ejercicio. Atin cuando en el psicoanilisis no se
hace referencia explicita a la narracién de lo que estd
ocurriendo en la experiencia , aparte de los pensamien-
tos , existe un entendimiento compartido de que real-
mente es asf. Es como en la frase:»Pienso, luego existo»
de Descartes. Ese cogito significaba originalmente todo
tipo de actividad mental, incluido sentir y desear, no
dnicamente pensar. «Yo experimento, yO soy consciente
de los eventos mentales, por lo tanto existo» serfa una
traduccién mds exacta de la intencién de Descartes. Y
ése es ciertamente el caso con respecto a « libre asocia-
cién de pensamiento». Es un logro real cuando la aso-
ciacién libre lleva al sujeto a lo que se llama «proceso
primario», es decir, a la libertad de fantasear y entrar en
contacto con las emociones primitivas. A lo largo de su
historia, el psicoanilisis pasé gradualmente de un inte-
rés predominante por el pasado a otro centrado en la
situacién transferencial (para usar de nuevo la férmula
verbal en relacién a «lo que estd sucediendo en el mo-
mento»). De hecho, ese cambio culminé en la Gestalt
donde al pasado se le quita énfasis frente al «aquf y aho-
ra». Pero algo se pierde si te quedas «aprisionado en el

201



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

presente», segln la expresién de Polster, indiferente a la
llamada de las situaciones no terminadas del pasado y a
la de anticipaciones. Hay una especie de doble sentido
en Gestalt, pues se te invita a aferrarte al presente cuan-
do el pasado te agobia, mientras una y otra vez el tera-
peuta invita a revivir esta o aquella situacién, tratando
al pasado como si se tratase del presente. De hecho, mien-
tras no hayamos limpiado el pasado es necesario hacerle
visitas periédicas, de un modo u otro. Pero es bueno dejar
que la mente, a pesar de la asociacién libre, frene la ca-
dena asociativa de pensamientos para permanecer don-
de uno quiere estar. Esto es lo mejor.

El segundo dia le dije a mi terapeuta: «Cédllate, por
favor», y desde entonces me encontré mucho mejor. Mis flui-
do, mejor en todos los sentidos. Y ella no ha vuelto a decir-
me nada.

Ganaste una mayor libertad para ti mismo. Decir
eso te hizo sentir a gusto.

Yo me he sentido empujado. Habia llegado a una pro-
funda sensacidn de vacio dentro de mi. Estaba muy en con-
tacto con ese sentimiento. No estaba tratando de pensar so-
bre ello, ni libremente ni de ningsin modo. Sentia que per-
manecer simplemente en ese estado podia llevarme a algu-
na parte. Percibir ese vacio interior y no saber bien donde
voy, sin ver exactamente, mds bien viendo por debajo de las
cosas que veo claramente con respecto a mi cardcter y mi
comportamiento. Entonces hubo un momento en que me
senti un poco empujado. «Entra en eso, entra en eso». Y me
resisti, no lo hice, porque senti que lo que necesitaba hacer
era justamente seguir como estaba en la percepcidn de ese
vacio, aunque era doloroso. Y me siento perplejo sobre eso.

202



CrLaupio NARANJO

Y también queria decir que cuando te elegi (dirigiéndose a
su «terapeutar), siento que te seducia. Lo primero que hice
fue tratar de seducirte, y siento que lo logré.

Pero parece que no te sientes feliz de haberlo logrado.

Parece que primero necesito seducir al terapeuta para
asegurarme de que no me hard daio, y conquistarlo de modo
que sea para mi sola. Una vez seducido, es mio. Elya no va
a hacerme dafio, y yo puedo hacer con él lo que quiera. Eso
opera contra mi, lo estoy viendo, esa seduccién. Me a’oy cuen-
ta de lo que estd sucediendo pero caigo en ello, y realmente
va en contra mia.

Gracias por compartir eso. Muy bien observado.

Entremos mds en el tema de la transferencia, tanto
en el sentido de «buenos sentimientos» como respecto
de «todo lo que sucede en la relacién terapéutica». Cual-
quiera que sea el mecanismo del ego, cualquiera que sea
la estrategia interpersonal de la persona, se van a mani-
festar también en la situacién terapéutica. Sin embargo,
en vez de continuar ahora compartiendo como grupo,
les voy a pedir que se tomen algin tiempo para anotar
su propia experiencia como paciente y describir la rela-
cién establecida con el «terapeuta», de modo que mafia-
na, durante nuestra reunién acostumbrada, estén per-
fectamente conscientes de este tema.

No encuentro la transcripcién del ejercicio del si-
guiente dfa, pero estoy seguro de que se trataba de usar
la libre asociacién como estimulo para una reflexién en
la relacién terapéutica presente. Estoy seguro de que tam-
bién dejé claro que la discusién deberfa centrarse en la
experiencia del paciente, evitando que se transformara
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en un didlogo que rompiese la asimetrfa de la relacién
terapéutica (con sus roles de paciente y terapeuta defi-
nidos). Esto es algo a lo que llegué tras una considerable
experiencia dirigiendo grupos en los que habfa invitado
a los participantes a intercambiar los roles. Ya he expli-
cado cémo esta forma de asociacién entre los partici-
pantes fue disefiada para evitar dicha reciprocidad. Es,
desde luego, la estabilidad del rol a lo largo de una serie
de dfas lo que permite el desarrollo y la manifestacién
de una reaccién de transferencia.

El dltimo ejercicio de la serie no es de libre asocia-
cién, sino una especie de mondélogo alternativo del con-
tinuo de conciencia.

Ya he descrito en «Gestalt Therapy/Attitude and
Practice of an Atheoretical Experientialism»* el «ejercicio
del continuo de conciencia en un contexto meditativo»,
en el que se solicita al que habla que observe y traduzca
en palabras lo que estd experimentando: emociones-sen-
saciones-acciones; sin permitirse excesivamente la gene-
racién o expresién de pensamientos, es decir: recuerdos,
anticipaciones, reflexiones o fantasfas.

En la situacién actual, el ejercicio no es como de
costumbre un monélogo, ni tampoco un didlogo, sino
lo que llamo (pese a su cardcter dialégico) un «mondélo-
go alternante» para enfatizar la apertura, mds que dar
relevancia a las declaraciones de cada uno. Aunque suele
suceder que el «aquf-y-ahora» de los participantes du-
rante el ejercicio es espontdneamente interactivo, las ins-

4. opus cit.
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trucciones son simplemente «di algo de tu propia expe-
riencia de este momento».

;Por qué terminar asf una serie de ejercicios de libre
¢ q
asoclacién?

Porque en el contexto del programa SAT, el ciclo
descrito constituye el primer segmento de un entrena-
miento terapéutico bdsico en tres partes, el cual enfatiza
las implicaciones terapéuticas de una relacién auténtica.

Si bien la autenticidad por parte del terapeuta es, jun-
to con el insight sobre sf mismo, la mejor base para la capa-
cidad terapéutica, aparte de la mera destreza técnica, reco-
nozco el hecho de que algunas situaciones terapéuticas no
demandan un intercambio dialégico, y que la situacién
analftica en particular se beneficia de una asimetrfa.

He disefiado, por tanto, un proceso grupal en el que
los ejercicios descritos se dan en relaciones no simétri-
cas paciente / terapeuta. Sin embargo, en vista del peli-
gro de que la persona designada «terapeuta» pueda no
crecer durante el proceso terapéutico con el paciente,
porque esté escondido tras su rol, he puesto por ello
¢nfasis en la participacién conjunta de terapeutas y pa-
cientes a lo largo de todo el programa SAT en una situa-
cién de transparencia grupal. Igualmente, en las sesio-
nes terapeuta / paciente me he asegurado de romper la
relacién asimétrica al final de las reuniones. En este con-
texto, ¢l ¢jercicio del continuo de conciencia en diadas
equivale a una forma de transicién a una relacién ho-
mogénea después de un perfodo de interaccién que, sin
tal estimulo, podrfa fomentar una relacién de autoridad
o de proteccién unilateral.
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14) Resultados

He pedido con regularidad a los participantes una eva-
luacién personal de su experiencia, tanto en el papel de
paciente como en el de terapeuta, y nunca se ha valo-
rado como una pérdida de tiempo.

Aunque aquf me voy a centrar en los resultados de
la técnica terapéutica desde la vertiente de los que la han
usado como pacientes, quiero afirmar desde el principio
que la experiencia de los aprendices a terapeuta va mds
all4 de un mero «entrenamiento terapéutico». Suminis-
tra, mds bien, una ocasién para un entrenamiento en el
cual el aspecto externo o profesional va unido a un as-
pecto interno de desarrollo personal. La fusién de am-
bos puede quedar clara en el siguiente testimonio (de
una persona E5°):

1) Participante A (E5)%

Como terapeuta he experimentado una fluidez agra-
dable, una ligereza que para mi no es comin en situacio-
nes de trabajo. He experimentado una des-dramatizacién
del proceso terapéutico, y conocido una actitud menos pu-
nitiva, buscando menos lo que estd mal en el otro; un com-
partir la experiencia del otro en sus problemas o defectos de
manera mds afectuosa.

Un emparejamiento providencial de las personas
contribuye a veces a la valfa de la experiencia para uno u
otro participante, como en el siguiente testimonio:

5. ES corresponde a la personalidad esquizoide, en qué la dificultad y
torpeza para la comunicacién son prominentes.

6. Uso la notacién “encatipo” como base de identificacién para
informacién adicional.

206



Craupio NARANJO

2) Participante B (E1):

Para mi fue importante ser el terapeuta de alguien que
se parece a mi madre. Como mi madre, ella es orgullosa y
seductora, y de verdad trabajé el Yo-T4. Al expresarse ella ¥
mostrarse libremente tal como es, eso me ayuddé muchisimo
a ver lo duro que es ser asi, a comprender el lado humano
de mi madre y cudnto hay de ella en mi mismo. He com-
prendido mejor a mi madre como ser humano.

También para el paciente puede resultar significati-
vo el emparejamiento de las personalidades, como en el
testimonio de un «E2-conservacién»’ que sigue:

3) Participante C (E2):

Fue una experiencia interesante que me ayuds a ver-
me mejor. Me ayudé a fluir mejor, a reconocer en M. al-
guien con una personalidad similar a la mia. Me senti com-
prendida y bien recibida, excepto en el wltimo dia cuando
ella estuvo mds distante. Trabajar con esta persona fue un
apoyo durante dias de elaboracion. Al trabajar con ella entré
particularmente en contacto con un rasgo mio que ha sido
tmportante a lo largo de toda mi vida: la tendencia a pre-
ocuparme; aunque siempre he sido consciente del sufrimiento
que conlleva mi preocupacion excesiva, en esta ocasidn siento
que he visto el tema mejor, y me siento al borde del cambio.

Los insights sobre uno mismo han sido, como era de
esperar, el resultado m4s frecuente de la serie de sesio-
nes de libre asociacién. En el testimonio siguiente se usé
cl ejercicio para entrar en el dolor del aqui-y-ahora, y

7. E2-conservacién corresponde a la «personalidad infantil» del
psicoanilisis.
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condujo tanto a una comprensién de su origen infantil
como de su pervivencia tras un rasgo de la personalidad.

4) Participante D (E3):

La potencial retirada anunciada por Claudio me hizo
contactar con un posible abandono, y sin darme cuenta
me distancié¢ de €l. «<Antes de que él me deje, lo dejaré
yo». Asociacién con eso: mi padre me amaba y me aban-
doné. Frente al miedo, me falta algo en el aquf y ahora.

El pasado me ha separado de la realidad.

Vi por dentro mi miedo a perder el control. Mi asocia-
cidn con eso fue que si yo no controlo no hay guidn, y yo
necesito saber qué hacer. Cuando era pequenia eso me an-
gustiaba, me hacia insegura, era mds ficil ser competente.
Me faltaba confianza en mi misma. A fin de sobrevivir,
sigo entonces un modelo y me dejé guiar por él, porque fun-
ciona y puedo confiar en él. Yo soy lo que hago.

En el contexto de un programa polifacético y que
implica una experiencia colectiva substancial, el «labo-
ratorio de asociacién libre» (como usualmente lo llamo)
constituye una ocasién esencial para procesar sin limita-
ciones las impresiones actuales, un tiempo para elaborar
o «digerir». E aquf un testimonio:

5) Participante E (E4):

La libre asociacidn me permitid ver todo lo que me
estaba sucediendo en Babia®; me hizo mds ficil estar aqui.
Comprendi mejor las cosas que estaba escribiendo en mi
diario, y me ayudd a ser mds consciente de los mismos te-
mas durante el resto del dia. Fue terapéutica.

8. Nombre del sitio donde tuvo lugar la reunién.
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Las sesiones mds efectivas fueron aquellas en las que
se puso de manifiesto un rasgo dominante de la perso-
nalidad en el curso mismo de la terapia, como en el caso
referido més abajo, en el que la envidia hacia el papel
del terapeuta hizo caer al paciente en el resentimiento:

6) Participante F (E4):

Ya en mis primeras sesiones luché con mi necesidad de
rebajar a los que estin por encima. Después de que L., en
la segunda o tercera sesidn, me incité al decir «tu ego te
estd danando y no quieres reconocerlo», descubri que yo
nunca habia aceptado la posicion superior en la que yo si-
tuaba tanto a mi madre como a mi hermano mayor.

En los mejores casos, el insight de la transferencia
produce un cambio de actitud:

7) Participante G (E4):

Mi terapeuta me hizo ver cémo pido atencién y cémo
tiendo a agobiar a los demds. Necesitaba que él me mirase,
Y que cediese a mi seduccién. He averiguado la importan-
cia de respetar a los demds, de no invadir su territorio. He
aprendido a practicar la ecuanimidad.

Quiero ilustrar con el siguiente relato, que corres-
ponde a una mujer, cémo a veces unas pocas sesiones de
«asociacién libre en un contexto meditativo» pueden cons-
tituir por sf mismas una psicoterapia profunda efectiva

8) Participante H (E9):

Mi experiencia de estar delante de un hombre, comu-
nicdndole mis experiencias internas, me hizo sentir desnu-
da, avergonzada y aterrorizada de mostrarme tal cémo s0y
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verdaderamente. Mirando mds profundamente, descubri con
asombro que habia estado viviendo y pensando como si yo
fuese un hombre, o mds bien, un muchacho. No me he per-
mitido sentirme una mujer ni una nifia. En mi no hay
hueco para la sutileza, el encanto, de la seduccidn; no he
sentido la inocencia ni la modestia de una adolescente.
También he descubierto que la gran caja que es mi pecho
estd vacia. Yo no sé dar ternura, o amor, ni cémo recibirlo.
Los hombres son seres como yo, no estdn encima de un al-
tar, ni son tan extraordinarios como yo habia creido. Lu-
ché tanto para superarlos o para invalidarlos... Sienten igual
que yo. Es increible sentir cémo mi mente estd creciendo y,
aunque estoy tan confundida, he descubierto lo que es de-
jar de controlar y organizar lo que digo permitiéndome sim-
plemente sentir desde el corazén. Y estoy llena de un amor
que nunca habia sentido antes. Por primera vez en mi vida
me siento VIVA. Siento que la sangre fluye por mi cuerpo y
es como si estuviese llena de luz.

Aunque no resulté explicito en este relato, fue el
apoyo de una actitud meditativa lo que permitié la flui-
dez y la desdramatizacién narrada. La relevancia del tras-
fondo meditativo queda explicita en el testimonio que
sigue:

9) Participante I (E4)”:

Yo fui el terapeuta de S. Senti que la prdctica de la
meditacién me ayudo muchisimo, y ahora es mds ficil para
mi pasar del yo al tii y viceversa. La técnica de soltarlo
todo funciond muy bien, no sélo en meditacién sino cuan-
do estaba con S. y me encontraba a mi mismo juzgando o

9. E4 corresponde en el DSM-1V a la «personalidad autoboicoteadorar.
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interpretando, o cuando me estaba juzgando a mi mismo
por no escuchar suficientemente bien; entonces dejaba irse
con la respiracidn todas esas interferencias y podia escu-
charle de nuevo.

La siguiente retrospectiva documenta atin mds la ob-
servacién de cémo la meditacién incide en el proceso
terapéutico, tanto en el terapeuta como en el paciente.

10) Participante J:

Me senti angustiado con la anticipacidn del ejercicio,
que veia como un test de mi capacidad. Cuando era tera-
peuta por primera vez senti que lo estaba haciendo muy
mal, no sabia si era yo mismo, si estaba percibiendo al otro
correctamente o proyectaba. Acabé sintiéndome mal, per-
dido y desanimado. Como paciente, lo mismo: impotencia,
incapacidad de manifestar cémo me sentta. Pero después de
comenzar con los ejercicios respecto al rasgo central de la
personalidad, las meditaciones, las sentadas cara a cara y
la experiencia del infinito, todo cambid. Vi a mi cliente,
pues ahora podia mirarle a los ojos, y ella se permitié ser
mirada, también; yo podia dejarme ver, sintiendo que estd
bien dejarme ver, y sentir la distancia, también, la distin-
cidn entre uno y otro en el espacio. Desde esa experiencia
todo cambid; me senti terapeuta y me senti paciente.

11) Como tltimo testimonio me gustarfa resumir
la declaracién de un participante que afirmé que era ca-
paz de hablar de cosas que no se habfa atrevido a sacar a
la luz en el curso de tres afios de psicoandlisis. No resul-
ta raro en absoluto, sino casi normal que alguien con un
amplio trabajo en psicoandlisis bona fide dé cuenta en
un grupo de semejante apertura sin precedentes.
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15) Observaciones finales

Considerando el proverbial ritmo lento del psicoandli-
sis, los resultados de la breve y simple situacién de la
terapia entre iguales resultan ain mds notables de lo que
parecen en sf mismos. Creo que los rdpidos resultados
han sido consecuencia de una conjuncién de factores: el
perfeccionamiento planteado en los ¢jercicios de asocia-
cién libre, las técnicas de intervencién propuestas y su
secuencia estratégica, las observaciones teéricas sobre las
técnicas empleadas que contribuyen a la motivacién de
los participantes, la preparacién de las sesiones con pe-
rfodos de meditacién individual, y el puente que la me-
ditacién interpersonal silenciosa permite entre las téc-
nicas tradicionales de meditacién y la situacién neo-ana-
litica que yo propongo. Creo que un elemento adicional
importante ha sido la relacién paritaria entre los parti-
cipantes. Otro, el marco residencial en un lugar aislado,
que maximiza la intensidad de la experiencia colectiva y
minimiza las distracciones. Finalmente —y como ya he
sefialado— la introduccién paralela del grupo a la psi-
cologfa de los eneatipos, dio a los participantes un mar-
co de referencia teérico comparable en su funcién al que
se utiliza en diversas escuelas psicoanalfticas.

Como algunos testimonios sugieren, creo que los ex-
celentes resultados del programa de auto-comprensién
individual esbozado al igual que su utilidad para elabo-
rar la experiencia diaria producida el curso de la expe-
riencia general conjunta, son el resultado de todo el cu-
rriculo en el que se ha incardinado la libre asociacién, el
cual comprende:
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1- asociacién libre en un contexto meditativo, combi-
nada con

2- técnicas bidsicas de intervencién terapéutica, apoya-
das en

3- précticas de meditacién conducentes a la prictica
de un estado mental

claro y calmado, y también en el «puente» al campo
de la meditacién

suministrado por

4- la meditacién interpersonal.

Aunque el conjunto de pricticas enumeradas cons-
tituye en sf mismo una propuesta substancial, me atrevo
a afiadir que en asociacién con una introduccién a la
psicologfa de los enecatipos (y su correspondiente diag-
néstico caracterolégico) dicho curriculo constituye una
ocasién para la auto-comprensién alin mds efectiva.

La combinacién de la teorfa del protoanilisis con
este trabajo de observacién compartida del pensamien-
to, ha resultado tan afortunada que no puedo sino reco-
mendarla. Se trata de un currfculo mé4s potente que cual-
quier otro dedicado dUnicamente, bien a teorizar en el
contexto de la simple manifestacién de la interioridad o
bien a la asociacién libre en un contexto meditativo.

En una época en la que el desarrollo humano se ha
vuelto un tema politico apremiante, y la irrelevancia de
la educacién tradicional para el crecimiento interpersonal
es cada vez mds manifiesta, resulta natural que desee-
mos un laboratorio de «insights sobre uno mismo» que
pueda importarse a las escuelas. Espero que el presente
«paquete» pueda algin dfa satisfacer la necesidad de
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curriculos que persigan el consejo délfico «conécete a ti
mismon.

La utilidad potencial de la asociacién libre en la edu-
cacién fue sefialada por el Dr. Harold D. Lasswell hace
décadas, aunque ignoro si su propuesta ha sido acepta-
da. Lasswell escribe en su libro «Psychopatology and
Politics»'® que: «Es muy posible entrenar a la gente en el
uso del método de fantasfa libre con considerable éxito
y dotarlos de un mecanismo que pueden usar en los pro-
blemas ordinarios de la vida privada y profesional... La
ausencia de légica efectiva es sintoma de una enferme-
dad que la misma légica no puede curar».

En vista de ello: «una técnica de pensamiento total-
mente diferente es necesaria para continuar la tarea de
liberar la mente de los resultados distorsionantes de una
compulsién no vista». Lasswell argumenta correctamen-
te que «las escuelas no han encontrado hueco para la
préctica de esta técnica adicional de pensamiento; nues-
tros jueces, administradores y gobernantes son lanzados
al mundo armados de fe en la l6gica mas incapaces de
hacer sus mentes aptas para la l6gica». Ciertamente tie-
ne razén cuando dice que «el pensamiento légico es uno
de los métodos especiales de usar la mente, y por sf mis-
mo no puede lograr una visén adecuada de la realidad al
ser incapaz de lograr el conocimiento de sf mismo sin
ayuda de otras formas de pensamiento».

Si bien hoy la asociacién libre no es la inica forma
de auto-exploracién que la prictica educativa podrfa

10. Psychopathology and Politics. Harold D. Lasswell. University of
Chicago Press.
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importar de la psicoterapia, considero que la postura de
Lasswell es vélida, y nunca ha sido tenida en cuenta que
yo sepa. Hoy no es sélo en el 4mbito de la psicoterapia
donde la libre asociacién podria ser vilida, sino que,
estructurada en un programa como el propuesto, podria
ser de gran utilidad en entornos educativos. Y ello no
sélo en vista de su valor como medio para que los perso-
nas puedan ayudarse unas a otras, sino considerando las
dificultades de comunicacién entre estudiantes y maes-
tros en entornos autoritarios. En tales situaciones resul-
ta mucho més probable que los adolescentes estén dis-
puestos a sincerarse unos con otros mis que a abrirse a
los profesores, que se supone los van a juzgar y de quie-
nes probablemente desconffen.

Cierro aquf este capftulo en el que, aunque me pro-
ponfa describir la técnica de libre asociacién en un con-
texto meditativo, terminé desviando el relato de la des-
cripcién de la situacién did4ctica en la que he aplicado
regularmente la técnica, cosechando muy buenos resul-
tados. Espero que las descripciones de los ejercicios y
los testimonios de los resultados puedan servir de estf-
mulo para la aplicacién del programa en otras comuni-
dades educativas y terapéuticas.
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CAPITULO 7

LA MUSICA COMO MEDITACION

La misica puede ser meditacién para el compositor,
para el ejecutante, y para el oyente; pero puesto que
no todos somos ejecutantes y muy pocos compositores,
en tanto que todos somos oyentes, es a la escucha de la
musica a lo que me voy a dedicar en este capftulo.

No sélo puede la audicién de misica volverse me-
ditacién mediante un esfuerzo deliberado y a través del
uso de una técnica especial; podemos decir también que
la escucha 6ptima de la musica ya es meditacién, por
cuanto implica dejar a un lado el «yo mundano» de uno,
una intuicién implicita de contenido espiritual en la
musica y cierta identificacién con la misma.

Quizd la musica no serfa tan importante como ha
demostrado serlo a lo largo de la historia humana, si no
constituyera una especie de alimento espiritual y una
oportunidad para estados mentales, que consideramos
altamente valiosos. Para quienes la musica es ya un ve-
hiculo espiritual y una influencia sanadora, no son ne-
cesarias mds técnicas. Sin embargo, voy a mostrar a con-
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tinuacién algunos medios a través de los cuales pode-
mos conscientemente experimentar con la escucha mu-
sical, a fin de actualizar sus posibilidades espirituales,
sugiriendo una variedad de experiencias de «audicién
espiritual».

Al hablar de «la mdsica como meditacién», no pre-
tendo necesariamente que hayamos de usar la musica
como substitutivo de la meditacién silenciosa; dado que
la audicién, a diferencia de la visualizacién y el ritual
activo, puede entenderse como una meditacién estimu-
lada extrinsecamente, la musica ha sido considerada por
algunos maestros espirituales como algo de lo que no se
debe abusar ni darle prioridad en el entrenamiento de la
mente. Quizd comparable a las sustancias psicodélicas
en su potencial mfstico-mimético o extatogénico, la
musica debe considerarse como “la sal y la pimienta» de
la meditacién mds que su «pan y mantequilla»: un estf-
mulo especial, una especie de lubricante psico-espiritual
del que no debemos volvernos dependientes. Idealmen-
te, la musica debe ser un contrapunto a la bidsqueda en
meditacién silenciosa de esa condicién auto-apoyante y
a la vez no-apoyada-en-nada tan caracterfstica de la pro-
fundidad meditativa.

Hay medios no especificos en qué podemos usar la
musica como estfmulo para la meditacién. Por ejemplo,
puede ser un trasfondo til para la relajacién. El conte-
nido tranquilizador de la musica en este contexto resul-
ta potenciado por la percepcién de una especie de crisd-
lida de sonido en torno al oyente, un espacio lleno de
sonido, que invita al abandono de sf en una regresién «cua-
si fetal» donde se deja a un lado la actitud codiciosa y
orientada a la accién caracterfstica de la mente ordinaria.
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Quizd una clase mds especifica de meditacién rela-
cionada con la misica, es la que descansa en la equipa-
racién del sonido con lo divino (en el m4s amplio senti-
do de la palabra). Aiin siendo la luz el stmbolo m4s fre-
cuente de lo divino en el lenguaje codificado de las reli-
giones, podemos decir que en el terreno de lo mistico
resulta de mayor importancia ofr que ver; y el sonido
(con su modulacién) es un vehiculo mds potente que la
vista para la percepcién de lo sagrado.

Al escuchar musica podemos caer en la tentacién de
esperar que ésta «lo haga todo por nosotros»; es decir,
podemos inclinarnos a esperar pasivamente (hablando
en términos psicoanalfticos, «oralmente») a que la ma-
sica nos llene, nos satisfaga y complazca hasta el nivel
del éxtasis. Ademds, dado que todo esto es contrario a la
actitud mds idénea para una profunda contemplacién
musical, considero que conviene comenzar la explora-
cién de la misica como vehfculo devocional, escuchan-
do el sonido mismo més que las composiciones musica-
les. Segiin el antiguo dicho shabda brahman, el sonido
es Brahman, si bien esto no es algo con lo que ordinaria-
mente estamos sintonizados. El «Chandogya Upanishad»
nos dice que Brahman ha de ser encontrado en el sonido
del fuego que puede oirse cerrando los ofdos. Propongo,
como comienzo de la exploracién, este ejercicio: medi-
tar en lo divino escuchando aguda y sutilmente el soni-

do de la profundidad de los propios ofdos.

Los que lleven a cabo este ejercicio probablemente
estardn interesados en explorar otra prictica hindu que
implica no sélo escucha sino también emisién de voz:
cantar la sflaba om para evocar de lo sagrado. Es mejor

219



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

cantarlo en el registro mds bajo posible (evocador del
més amplio espacio) y de modo tal que se generen tan-
tos arménicos como sea posible (evocadores de la densi-
dad vivencial).

Cuando aplicamos el principio de la evocacién me-
diante sonido a la escucha de la musica propiamente di-
cha, la mejor prictica recomendable para un occidental
considero que puede ser la de la escucha de misica
hindd cldsica, que se despliega en la presencia siempre
permanente de la ténica (interpretada por el tambura)
—un correlato musical a la presencia de lo divino.

Ademis de lo adecuado de la misica hindd para la
concentracién en lo divino debido a su estructura don-
de la melod{a y el ritmo se apoyan en un sonido cont{nuo,
también resulta apropiada por otra razén. Para algunos
al menos, se ha establecido una relacién asociativa de-
masiado fuerte entre el repertorio musical occidental y
estados mentales que caen dentro de los limites de lo
ordinario, cuando no de lo mérbido. Aunque la falta de
familiaridad con el lenguaje distinto de la musica cldsi-
ca hindd pueda resultar una limitacién, creo que la ex-
periencia educativa de familiarizacién continuada con
la misma bien vale su recompensa; al igual que con el
uso del latfn y el sdnscrito eclesidsticos, la musica hindd
puede suministrar un medio puramente «litdrgico», es
decir, que usemos para evocar experiencias mas bien
extramundanales.

Avanzando un paso en el aprovechamiento del po-
tencial mds especifico de la musica, podemos trasladar
ahora nuestra atencién de la escucha de lo divino «en
general» a la escucha de ciertos atributos divinos en es-
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pecial: matices concretos de experiencias espirituales re-
flejadas en composiciones especificas. Este aspecto de la
musica es bien conocido en la cultura hindd, donde cada
raga tradicional (una secuencia de sonido que constitu-
ye la estructura melédica seminal de cualquier composi-
cién) tiene relacién con cierto d4ngulo del sol sobre el
horizonte y con un estado interno concreto, y que sélo
resulta adecuado interpretar a ciertas horas. Obviamen-
te, dado que la misica es evocadora de estados internos,
podemos emplearla como estfmulo para despertar deli-
beradamente esos estados, al igual que hacemos con los
mantras.

Sin embargo, nuestra propia herencia musical es rica
en expresiones de la mds alta conciencia —mucho mids
alld, creo, de lo que son concientes o han reconocido los
propios buscadores de Occidente. Lo que Bach repre-
senta en la historia musical del mundo no puede sepa-
rarse de lo que representa en la historia de la expresién
de lo sagrado, cualesquiera que hayan sido las limitacio-
nes tanto del compositor como de la sociedad de su épo-
ca. (De tales limitaciones ni siquiera estdn exentos los
santos.) Asf, podemos desear escuchar el aria «Erbarme
dich» de Bach, de la «Pasién Segiin San Mateo», como
estimulo para la contemplacién de la Compasién Divi-
na. O podemos buscar extasiarnos en la alegrfa del «Nifio

Divino», a través del Allegro de la sonata en Sol K.238
de Mozart.

Antes de tratar con mds detalle la utilizacién de la
miuisica occidental como medio para concentrarse en lo
divino quiero, por otra parte, destacar lo conveniente
que resulta tomar en consideracién el contenido espiri-
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tual de lo mejor de la [lamada musica «secular» de los
tltimos siglos en Occidente. Aunque la misica sacray la
profana siguieron caminos diferentes (y pese a que la
miisica postbarroca se destiné primero a la corte, y mds
tarde a la burguesfa y al pueblo en general, siempre se
mantuvo fuera de la iglesia), ha sido la secular la que ha
desarrollado al mdximo el potencial de la misica para
expresar e inspirar lo divino.

Las discrepancias en torno a la relevancia espiritual
reconocida y la real de la mdsica son, a mi entender,
resultado del unilateralismo del mundo patriarcal occi-
dental. El clasicismo y el romanticismo, que siguieron
al perfodo barroco, no significaron un paso atrds sino
hacia adelante en el desarrollo de la conciencia, alejdn-
dose de la dominacién del padre en la psique y en la
sociedad, y acercindose, por el contrario, al principio fe-
menino, relacionado m4s con la encarnacién y lo terrenal
que con lo «celestial». Podemos decir, de acuerdo con
Hermann Scherchen (en «The Nature of Music»') que
Beethoven fue «el inventor de la misica europea», pues la
utilizé como un lenguaje para expresar un nivel de expe-
riencia diferente al de la musica anterior. Por mds que la
musica haya podido siempre expresar «experiencia», ésta
en el caso de Bach puede decirse que es la intuicién de la
«musica de las esferas celestiales», la «musica del macro-
cosmos”, tal y como solfa llamarla Totila Albert® en con-
traposicién a la «misica del microcosmos», a la musica

1. Dennis Dobson Ltd. Londres, 1950.

2. He escrito sobre el pensamiento social de Totila Albert en «The End
of Patriarchy» y sobre su épica en «Songs of Enlightenment», pero no
he publicado todavfa su sustancial contribucién a la comprensién
musical.
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verdaderamente humana que Beethoven introdujo, y
siguieron componiendo los romé4nticos.

Y tenemos a Brahms.

Hans von Biilow solfa decir humoristicamente que,
de las «tres Bs» de la musica, Bach fue el Padre, Beethoven
el Hijo, y Brahms el Espfritu Santo. Yo creo que esa afir-
macién contenfa mucho de verdad, ya que encontramos
en Bach la expresién mds alta del sentido de Dios como
padre en la musica occidental, mientras que Beethoven
expresa la voz del individuo humano o del Hijo a través
de su bdsqueda, y Brahms por su parte nos ha legado
una expresién musical suprema de la «madre universal»
y del amor materno.

Creo que hemos tendido a considerar la musica
como «mera musica» y a sus compositores como «meros
musicos», cuando el hecho es que la musica es un puen-
te en potencia entre un corazén que logré encontrarse a
sf mismo y el corazén del oyente.

Pese al hecho de que Bach haya sido frecuentemen-
te visto como un ser iluminado y uno de los «justos», el
caso de Beethoven es muy distinto. Fue un rebelde que
no quiso someterse a los grandes de este mundo, ni si-
quiera ante al cielo mismo (expiré apuntando con su
pufio hacia el trueno que en ese momento llegaba a sus
ofdos). Puesto que su musica ha sido generalmente es-
cuchada como «pura misica», es decir, una mudsica que
descansa en una perfeccién estética abstracta y raramen-
te como la voz de alguien cercano a Dios, puede ser util
leer lo que Elizabeth Brentano le atribuye a Beethoven :
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«Cuando abro mis ojos tengo que suspirar, pues lo
que veo es contrario a mi religién, y tengo que despre-
ciar el mundo que no sabe que la misica es una revela-
cién mds alta que toda la sabidurfa y filosoffa, el vino
que lo inspira a uno a nuevos procesos generativos, y yo
soy el Baco que exprime ese vino glorioso para los hom-
bres y los emborracha espiritualmente. Cuando de nue-
vo se han vuelto sobrios han sacado del mar todo lo que
trajeron consigo, todo lo que pueden llevar consigo a la
tierra seca. No tengo un solo amigo, tengo que vivir solo.
Pero sé bien que Dios estd mds cerca de mf que de otros
artistas; yo me asocio con El sin miedo; siempre Lo he
reconocido y comprendido y no tengo miedo por mi
miusica, no puede tener un destino maligno. Los que la
comprenden tienen que ser liberados por ella de todas
las miserias que los demds arrastran consigo.

La musica, en verdad, es el mediador entre la vida
intelectual y la sensual.

Hiblale a Goethe de mf. Dile que oiga mis sinfo-
nfas y dird que tengo razén al decir que la misica es la
entrada incorpérea a un mundo superior de conocimien-
to que comprende a la humanidad pero que la humani-
dad no puede comprender.»

Es bien sabido entre misicos y eruditos musicales
que la obra de Beethoven puede dividirse en tres perfo-
dos distintos: en el primero se parece a la de Mozart y
Haydn; en el segundo ha sido interpretada por N.W.N.
Sullivan y otros como la expresién de una lucha consigo
mismo; en el tercero (de la Novena Sinfonfa en adelan-
te) es més original y expresa el gozo beatffico y el amor
fraternal de uno que ha alcanzado la liberacién. Los que
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deseen absorber algo de la conciencia de Beethoven en
ese dltimo perfodo pueden explorar, por ejemplo, el
«Canto de Gratitud a Dios por una Curacién» de su pe-
ndltimo cuarteto, Op.132.

Mi aprecio por Brahms, como estrella en el cielo
musical de magnitud no menor que Beethoven y Bach,
se desarroll6 debido tanto a mi experiencia como pia-
nista como por influencia de Totila Albert. Este consi-
deraba a Brahms un santo invisible, dotado por el desti-
no de un equilibrio psicolégico espontdneo comparable
al que Becthoven logré sélo tras largo esfuerzo. Como
Beethoven, Totila Albert fue alguien que experimenté
un «renacimiento» tras largos afios de lucha, y como
homenaje a aquél concibié por escrito la recreacién de
la experiencia espiritual del compositor. Esto le llevé a
conectar con lo que solfa llamar «un dictado musical»,
que no era una interpretacién suya sino el reflejo de un
contenido objetivo expresado por la estructura de la
musica. Ese “dictado”, que comenzé con Beethoven, le
condujo a una «descodificacién» similar de los composi-
tores herederos de su legado, culminando en Brahms, a
quien a partir de entonces dedicé la mayor parte de su
trabajo. Consideraba que Brahms era la expresién mds
desarrollada del equilibrio entre «padre», «madre» e
«hijo» dentro de la psique humana. Si bien la mdsica
occidental en sf misma era para €l la expresién suprema
del drama en la cultura europea y «la voz de los Tres», es
decir, la voz de nuestra triple esencia o alma, en Brahms
vefa la expresién de un equilibrio que representaba un
salto evolutivo superador del desequilibrio patriarcal. De
igual manera que Beethoven representaba la revolucién
francesa y otras revoluciones, percibimos también en la
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transicién de Beethoven a Brahms. una manifiesta mu-
tacién de la conciencia.

El mundo monirquico de Bach refleja un aspecto
de la psique sometida a la cristiandad autoritaria en tan-
to que la musica de Beethoven evidencia una rebelién
contra el poder establecido. No obstante, en Brahms
podemos percibir una sintesis perfecta del espfritu cldsi-
co y el romidntico. Es, como si dijéramos, el fruto del
irbol del que Bach es el tronco; un fruto (nacido entre
el follaje del romanticismo) que habfa de caer y descom-
ponerse a medida que entrdbamos en una época de crea-
cién de nuevos lenguajes musicales.

En la musica de Brahms no sélo estd presente Bach
como espina dorsal oculta, sino que también lo estd la
estructura en espiral del pensamiento de Beethoven v,
en el 4mbito vivencial, el énfasis puesto en la experien-
cia individual que caracteriza la musica desde Beethoven
en adelante. La musica de Brahms, al igual que la de
Becethoven, contiene el latido del corazén y las acelera-
ciones de la respiracién que expresan la encarnacién in-
dividual. ;No resulta la mudsica de Brahms expresién de
su gran don sintetizador y de su calidad de mente, el
regalo de una reconciliacién que lo abarca todo? Al me-
nos, es obvio que la suya es la expresién mds madura y
rica del amor en la musica cldsica —un amor que (me
atrevo a decir con Totila Albert) es a la vez no egoico y
emblemdtico de un entretejimiento armonioso del amor
padre-madre-hijo.

En este apartado sobre la miisica como vehiculo para
el desarrollo psico-espiritual, me gustarfa recomendar
una mds profunda exploracién de la de Brahms. Reco-
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mendarfa, por ejemplo, la audicién el primer movimiento
de su temprano sexteto Op. 18, como «alfombra vola-
dora» para una meditacién sobre el amor —un amor a la
vez erdtico, césmico y fraternal.

O sugerirfa transmutarse en las dos partes que dia-
logan (a través de la orquesta y el piano respectivamen-
te) del segundo movimiento de su Primer Concierto para

Piano Op.15.

Caso de estar interesado en seguir explorando a
Brahms como medio para la extensién de la conciencia,
sugerirfa buscar una conexién con la mente del compo-
sitor que anida en sus creaciones.

Busca la presencia de Brahms detrds de sus notas, y
haz a Brahms tu gufa abriendo los ofdos a lo que, sin
palabras, estd expresando.
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CAPITULO 8

LAS FORMAS DE MEDITACION EN
LAS DIVERSAS TRADICIONES

I. CRISTIANDAD

Contexto socio-histérico

l iniciar la compilacién del panorama de las técni-

cas de meditacién existentes tal y como se practi-
can en las tradiciones espirituales de la humanidad, co-
mienzo por la denominada civilizacién cristiana occi-
dental, la m4s préxima al mundo en el que escribo y en
el que vivo.

Aunque el sumo sacerdote y los doctores de la Ley
no aceptaron a Jesucristo como el Mesfas, hay, sin em-
bargo, una continuidad entre las tradiciones judfa y cris-
tiana, continuidad que Jesds remarcé al decir que no
habfa venido a traer ensefianzas nuevas sino a introducir
vino viejo en odres nuevos. Todo induce a creer que los
discfpulos de Cristo se vefan a s mismos como una mi-
norfa de judfos auténticos.
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Usualmente se contrasta el “diente por diente” mo-
saico con el “poner la otra mejilla” cristiano, y el con-
traste fue sefialado por el mismo Jests en el “Sermén de
la Montafia”. Sin embargo, la exhortacién a amar es co-
miin a todas las religiones y se destaca también honda-
mente en el judafsmo.'

Menos evidentes que la persistencia de las tradicio-
nes judfa y cristiana son las influencias de los esoterismos
de Asia Central y Egipto, tanto a través de la persona de
Jestis (si tomamos las visitas de los Reyes Magos y la huida
a Egipto como referencias en clave) como del influjo del
cristianismo temprano en su matriz helenfstica, y del
neoplatonismo, vehfculo en sf mismo de las herencias
babilénica y pitagérica.

Alan Watts, que habfa sido sacerdote anglicano, so-
Ifa decir que el cristianismo no es la religién de Cristo,
sino una religién sobre Cristo.

Quiz4 ni siquiera el islam produjo una ortodoxia
inquisitorial tan violenta como la cristiandad con su
Santo Oficio del Renacimiento tardfo. La magnitud de
su institucionalizacién dogmadtica, tras ser asimilado por
los romanos, se evidencié en la persecucién de gnésticos
y otras minorfas “heréticas”, corté linajes espirituales y
condujo finalmente a la secularizacién del mundo occi-
dental desencantado de la religién, pero también cons-

—

. También el Talmud habla de “poner la otra mejilla”: “El que no le
persiga, el que tome las ofensas en silencio, el que haga el bien por
amor, el que se mantenga alegre en su sufrimiento -son los amigos
de Dios”. (“Book of Daily Prayer”, con comentario, introduccién y
notas del difunto Rabino Principal Joseph H. Hertz. Bloch Publishing
Co., Nueva York, pdg. 156.)
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tituyé un eslabén en el proceso dialéctico de liberacién
que se expresé primero en tiempos del Renacimiento y
la Reforma y luego en el ascenso de las democracias.

y g

Es ficil pensar que Occidente entré en la “Edad
Oscura” mds profundamente que el resto del mundo; sin
embargo, puede que en tal cafda hubiese un particular
potencial inherente. Como observara Franz Werfel, las
flores de un 4rbol no brotan de su tronco sino de sus
ramas mds delgadas.

Meditacién y oracién

En el discurso cristiano se emplea con frecuencia la pa-
labra “meditacién” en un sentido que equivale aproxi-
madamente a reflexién. En los ejercicios espirituales de
San Ignacio aparcce frecuentemente con el sentido de
visualizacién, o mds particularmente de una vivida re-
creacién imaginaria de escenas de la vida de Jesus. En el
sentido amplio que he elegido dar a la meditacién en
este ensayo, podemos decir que la médula de la medita-
cién cristiana es la oracién.

Cuando nos preguntamos qué es la oracién, o ex-
presamos cémo la entendemos, convendrfa no apresu-
rarse a formular una definicién unitaria sino a plantear-
nos, antes de nada, hasta qué punto la oracién es “una
sola cosa”. Pues detrds de esa “sola cosa” —una orienta-
cién hacia lo divino— la oracién constituye un vasto
mundo, tanto por lo que con ella se intenta conseguir
como por los estados de conciencia que el vivenciarla
puede propiciar. Como Kadloubosky y Palmer sefialan
con respecto a la devocidn:
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“Las manifestaciones de esta vida, tanto como la ri-
queza del 4mbito donde se revelan, no son menos abun-
dantes y variadas que las manifestaciones de la vida or-
dinaria. Y si fuese posible entender y describir claramente
todo lo que allf tiene lugar: ataques y tentaciones hosti-
les, combates y victorias, cafdas y recuperaciones, el na-
cimiento y fortalecimiento de diversas manifestaciones
de la vida espiritual, grados de progreso general y los
estados de mente y corazén que corresponden a cada uno
de esos grados, la interaccién de gracia y libertad en to-
das las cosas, las sensaciones de que Dios estd cerca o
lejos, la percepcién del poder de la Providencia Divina
sobre todas las cosas y la propia entrega final e irrevoca-
ble de uno en manos de Dios, la renuncia a todos los
métodos propios de actividad junto con una actividad
intensa y constante —si todo esto que repetimos y mu-
chas otras cosas que representan parte integral de la ver-
dadera vida en el Sefior pudiesen simplemente ser des-
critas resultarfa un cuadro tan atractivo como instructi-
vo, un cuadro similar a un viaje alrededor del mundo”.?

Examinemos algunas de las dimensiones de la ora-
cién mediante un andlisis del Padre Nuestro, la férmula
devocional central del mundo cristiano:

“Padre Nuestro, que estds en los Cielos” es evoca-
q

cién, o invocacién. “Santificado sea tu nombre” es ve-

neracién, adoracién. “Venga a nosotros tu Reino” es la

formulacién de una intencién benefactora, ¢ implica un

gesto de entrega a Dios como Rey celestial. Decir “H4-

gase tu voluntad” es claramente entregarse, y la frase

2. De la introduccién a la versién rusa de la Philokalia, incluida en

“Writings from the Philokalia”, trad. Kadloubovski y Palmer, 1966.
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completa, “Hdgase tu voluntad asf en la Tierra como en
el Cielo” es, nuevamente, expresién de una intencién
amorosa hacia el mundo. En la frase “Perdona nuestras
deudas como nosotros perdonamos...” hay no sélo una
peticién de perdén sino un compromiso de perdonar,
un acto de alinearse uno mismo con una intencién amo-
rosa a través del abandono intencional de resentimiento
y vengatividad, y por ello una forma de trabajo interior
orientada a “amar a su préjimo como a s{ mismo”.

“El pan de cada dfa ddnoslo hoy” es oracién como
peticién de gracia. “No nos dejes caer en la tentacién,
mas libranos del mal” puede leerse, no como un deseo
de evitar la situacién de eleccién moral que es insepara-
ble de la vida, sino como una invocacién de asistencia
divina en tales situaciones y por ello como un acto de
evocacién anticipada, una intencién de recordar a Dios
cuando surja la tentacién.

Voy a encarar ahora algunos aspectos de la oracién
en general.

Podemos decir que en su nivel més simple la ora-
cidén es recordar a Dios, evocar la presencia de lo divino.
Esto a su vez puede verse como un acto de sacralizacién.
La invocacién puede considerarse un acto mé4s vehemente
de llamada a lo divino y un enfoque mds intenso de la
voluntad. Por vilida que pueda ser la nocién de oracién
como concentracién en lo divino, serfa un error consi-
derar el amor a Dios como un factor de motivacién pu-
ramente accesorio en el proceso pues el amor no sélo es
un vehiculo sino también la meta del empefio mistico.
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En la oracién devocional, la intensificacién del amor
es el foco central. Tal intensificacién del amor puede a
su vez buscarse por una variedad de caminos segin dife-
rentes imdgenes-gufa (el amor sazonado con éxtasis ha-
cia el Divino Padre o la receptividad transida de amor
evocada por la personificacién de lo divino como la
“Madre de Dios” por ejemplo) o segiin diferentes gestos
emocionales como gratitud, glorificacién o adoracién.
De igual manera que las tradiciones tdntricas hablan de
grados de amor en los que se ve a Dios como padre,
madre, nifio, amigo o amante, San Bernardo habla de
grados en el amor a Cristo usando la imagen de tres be-
sos —en los pies, la mano y la boca.

Aunque inseparable de la experiencia religiosa en
general, la entrega es también un aspecto que puede
enfatizarse en ciertas formas o momentos de oracién y
estd particularmente presente en cuanto que la vida de
oracién puede convertirse en una vida de inspiracién y
gufa divina. Esto, en sf mismo, es dificilmente separable
de la oracién como imaginacién creativa, es decir, como
contemplacién de los frutos de la inspiracién y, en el
sentido amplio de la palabra, de la oracién como revela-
cién.

La nocién de la relacién como parte nuclear de la
oracién estd implfcita en todo lo dicho, y es merecedora,
pues, de estudio y atencién independiente. En tanto lo
divino es invocado como una persona podrfamos decir
que la oracién no se detiene en el acto de invocar sino
que es eminentemente “dialégica’. He ofdo decir que
Buber, a la pregunta sobre si crefa en Dios, contesté di-
ciendo que si creer significaba pensar que Dios existe, ¢l
no lo sabfa, pero si creer significaba ser capaz de hablar
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con El, entonces sf crefa. La filosoffa relacional de Buber
puede enriquecer nuestra comprensién de este punto,
porque nos invita a discernir la verdadera relacién en un
terreno mds amplio del cominmente usado para el tér-
mino. Asf, la mayor parte de nuestra vida de relaciones
interpersonales ¢ incluso la oracién no inspirada pue-
den caracterizarse, en términos de Buber, como una re-
lacién entre “yo y eso” mds que entre “yo y T4”. Si bien
una relacién verdadera implica la gracia de la capacidad
de vivenciar al otro como sujeto y no como objeto, Buber
mantiene que el yo que se relaciona con un eso no es la
misma clase de yo que la que se relaciona con un td. Asf,
la evocacién con éxito de la “Td-idad” divina, es decir, la
divinidad como persona, puede llevarnos a nuestro pro-
pio yo mayor, a nuestra propia condicién de persona.

Podemos también hablar de la oracién como ritual,
en el sentido de que la oracién tradicional incluye fér-
mulas que equivalen a la gufa tradicional de la mente y
abarca un amplio surtido de acciones internalizadas y
secuencias de las mismas. Entre tales acciones son parti-
cularmente importantes las expresiones de gratitud y
arrepentimiento; y entre las secuencias o combinaciones
de elementos tradicionales, una muy importante es la
férmula de mantener en mente al mismo tiempo o en
rdpida alternancia una profundizacién del arrepentimien-
to y una apelacién a la misericordia de Dios. Tal es la
férmula de la “oracién del corazén”, nacida de los Pa-
dres del Desierto egipcios, y que es esencial en la tradi-
cién Hesychast.

El nombre “oracién del corazén” hace referencia a
que es una oracién sin palabras en que la mente estd
unida al corazén, es decir, “la mente comprende y ve
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claramente lo que se dice en palabras y el corazén siente
lo que la mente estd pensando.”

Ademis de poner atencién en los aspectos tanto men-
tales como afectivos de la oracién, la tradicién Hesychast
busca hacer continua la oracién del corazén, y reconoce
que tras la experiencia una oracién “forzada” (cuando nos
esforzamos en ella) puede volverse “autopropulsada”.

“Cuando el espfritu hace su morada en un hombre,
éste no cesa de orar porque el Espfritu orard constante-
mente en él. Entonces, ni dormido ni despierto se des-
pega la oracién de su alma, sino que cuando come y cuan-
do bebe, cuando descansa o cuando hace algtin trabajo,
hasta cuando estd sumido en el suefio, los perfumes de

la oracién respirardn espontdneamente en su corazén.”

En su introduccién a “The Art of Prayer”, también
Kallistos nos dice que “las palabras ‘Jesucristo, hijo de
Dios, ten piedad de mf’ son sélo el instrumento y no la
esencia del trabajo, pero son un instrumento muy pode-
roso y efectivo. El nombre del Sefior Jests es temible
para los enemigos de nuestra salvacién y una bendicién
para todos los que Le siguen”.

Mayor enfoque de la voluntad implica otra forma de
oracién que podemos definir como concentracién en lo
divino. Es la concentracién de la mente en lo supremo lo
que la conduce al silencio del estado contemplativo. La as-
piracién religiosa sirve como factor motivante del proceso.

3. Teéfano el Recluso en “The Art of Prayer”. Igumen Chariton of
Valamo, trad. E.Kadloubovski and E.M.Palmer, Faber & Faber Ltd,
London, 1966.

4. Op. cit.
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Oracién contemplativa

La recomendacién en la tradicién Hesychast de no dejar
ningln concepto ni visién interponerse entre el indivi-
duo que ora y Dios nos lleva al campo de la oracién
contemplativa. Aunque diferentes mfsticos han clasifi-
cado las etapas de la oracién contemplativa de modos
diversos, yo estoy de acuerdo con la propuesta de Evelyn
Underhill de considerar tres etapas bdsicas en su desa-
rrollo: una etapa de volverse hacia dentro y apartarse del
mundo, otra de silencio interior, y la contemplacién pro-
piamente dicha. Si bien en el extremo inferior de la es-
calera el elemento de disciplina deliberada es el més evi-
dente, en la contemplacién misma lo m4s impactante es
el despliegue del espiritu en la experiencia.

“La condicién de todo ver y ofr vilido en todos los
planos de conciencia no reside en un aguzamiento de
los sentidos sino en la peculiar actitud de la personali-
dad toda,” —sefiala Underhill— “en un estar atento con
olvido de sf mismo, una concentracién profunda, una
fusién del yo que produce una comunién real entre el
que ve y lo visto, en una palabra, en la Contemplacién”.
Para ilustrarlo, propone el siguiente ejercicio: “Mira,
entonces, esa cosa que has elegido. Voluntariosa pero
tranquilamente rechaza los mensajes que otros aspectos
incontables del mundo estdn enviando, y concentra toda
tu atencién en este acto tinico de visién amorosa tanto
que todos los demds objetos queden excluidos del cam-
po consciente. No pienses, vierte tu personalidad en la
cosa: que tu alma esté en tus ojos. Casi en el acto, este
nuevo método de percepcién revelard cualidades insos-
pechadas en el mundo externo. Primero percibirds en
torno a ti una extrafia quictud que se profundiza, una
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ralentizacién de nuestro ritmo mental febril. Luego, te
dards cuenta de una significacién acrecentada, de una
existencia intensificada, en la cosa que miras. Conforme
td, con tu conciencia toda, te viertes hacia ella, una co-
rriente de respuesta sc encontrard con la tuya. Parece
como si la barrera entre su vida y la tuya propia, entre
sujeto y objeto, se hubiese derretido. T4 estds fundido
con la cosa, en un acto de comunién auténtica: y cono-
ces el secreto de su ser, honda e inolvidablemente, pero
de un modo que nunca puedes esperar expresar.”

Recuerdo

Mientras la contemplacién de la Naturaleza tiene como
material propio la experiencia sensorial, “loa contem-
placién del Espiritu, como luce a quienes la practican,
requiere negar deliberadamente los mensajes de los sen-
tidos, y supone un irse hacia adentro o una “introver-
sién” de nuestras facultades, un “viaje hacia el centro”.
El Reino de Dios, dicen, estd dentro de ti: bdscalo, pues,
en las cdmaras mds secretas del alma. El mfistico tiene
que aprender a concentrar tanto todas sus facultades, su
ser mismo, en lo invisible e intangible, que todas las cosas
visibles se olviden; a enfocarlo con tanta precisién que
todo lo demds quede borroso. Tiene que recoger por un
ejercicio deliberado de la voluntad sus facultades
desperdigadas, vaciar la mente de su enjambre de im4-
genes, de su alboroto de pensamientos. En lenguaje mfs-
tico tiene que “hundirse en su nadedad, en esa morada
vacfa donde la tan lista y ocupada Razén no puede en-

trar”.?

5. “Mpysticism”. Evelyn Underhill. Dutton & Co., Nueva York, 1961.
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“Elevarse a Dios” dice el autor de “De Adhaerendo
Deo” es entrar en el propio yo. Pues el que entra dentro
y penetra fntimamente en s{ mismo, va por arriba y mds
alld de sf mismo y verdaderamente se eleva hasta Dios”.¢

Como lo expresa Boehme: “Si deseas ver la Luz de
Dios en tu Alma, y ser iluminado y conducido divina-
mente, el camino corto que debes tomar es éste: no de-
jar que el Ojo de tu Espfritu entre en la Materia o sc
llene con ninguna Cosa que sea, ni en el Cielo ni en la

Tierra, sino déjalo entrar por una fe desnuda a la Luz de
la Majestad”.

Quietud

Cuando el yo cierra su puerta al mundo externo y des-
cansa en pacffico silencio —contintia Underhill— en
lugar de la lucha por una concentracién completa, que
marca el comienzo del Recuerdo, hay ahora “un recuer-
do viviente, de algiin modo auto-actuante con Dios, Su
paz, poder y presencia, justo en medio de esta rosa de
fragancia espiritual”.

Ella habla de la quietud como un sacramento de toda
la bisqueda mistica: “el giro de hacer a ser, la abolicién
de la separatividad en interés de la Vida Absoluta”, y
distingue dos aspectos en una oracién de quietud: un
aspecto de privacién o vaciedad, con que comienza, y el
hallazgo de “algo omnipresente, intangible como el aire
soleado”, aunque reconoce que algunos mfsticos prefie-
ren enfatizar la vaciedad, como Eckhart, que incluso
cuando estd hablando del nivel mis profundo de con-

6. De Underhill, op. cit.
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templacién habla de una “divina oscuridad” o de una
“privacién extdtica”. Aun en Eckhart, sin embargo, la
contemplacién es un estado en el que el alma humana se
ha unido a su “base” que es “Ser puro”. El desconocido
autor de “The Cloud of Unknowing” dice, hablando de
esta oracién de quietud: “No pienses mds en ti mismo
de lo que te pido que lo hagas en tu Dios. El camino
mejor y mds noble por el que puedes comenzar este tra-
bajo y esta vida es manteniendo silencio y dejando a Dios
trabajar y hablar”.

Contemplacién

Merton define la verdadera contemplacién —es decir la
“contemplacién infusa”— como un amor y conocimien-
to de Dios supernaturales, simples y oscuros, infundi-
dos por El en la cima del alma, d4ndole un contacto
directo y vivencial con El”.7

En su relato de los grados de la oracién escribe
Underhill: “En el proceso preparatorio del Recuerdo, se
lleva la mente desordenada a sujecién. En ‘Quietud’ se
silencia la voluntad 4vida, la “rueda de la imaginacién”
se detiene. En Contemplacidn, el corazén vuelve por fin

a su sitio —Cor ad cor loquitur”.®

Aunque el aspecto mds impactante de la experien-
cia contemplativa es su inefabilidad, he aquf algunos
testimonios cldsicos.

7. “What is Contemplation? . Thomas Merton. Templegate Publishers,
Springfield, Illinois, 1981 (p4g. 36).

8. Underhill, op. cit.
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San Agustin afirma en sus “Confesiones”: “En el
reldmpago de una mirada temblorosa mi mente vino al

Ser Absoluto, Aquel Que Es”.?

El Pseudo-Dionisio, en el siglo V, escribe en su “ 7eo-
logia Mistica”: “Deja atrds, en la prictica decidida de la
contemplacién mifstica, los sentidos y los procesos del
intelecto, y todas las cosas que los sentidos o el intelecto
pueden percibir, todas las cosas que no son y todas las
que son, y dirfgete con fuerza hacia arriba, tan lejos como
puedas, hacia la unién con Aquél Que estd por encima
de todo ser y conocimiento. Pues por una incesante y
absoluta retirada de ti mismo y de todas las cosas en
pureza, abandonando todo y quedando libre de todo,
serds llevado arriba al rayo de la divina Oscuridad que

sobrepasa todo ser”.'°

Aquino habla de la contemplacién como una con-
dicién en la que lo Divino puede percibirse por medio
de la Luz de la Sabidurfa, el primero de los dones del
Espfritu Santo: “El don de la Sabidurfa avanza hasta una
contemplacién (por decirlo asf) deiforme y (como si fue-
ra) explicita de los articulos que la Fe mantiene a la
manera humana (como si fuera) bajo velo”.

En la descripcién de San Francisco de Sales el énfa-
sis se pone en la experiencia de fusién y disolucién: “Mi
corazén se derritié cuando El hablé (C4ntico v.6). Como
bélsamo fundido que ya no tiene firmeza ni solidez, el
alma se deja pasar o fluir hacia Lo Que ama: no salta
fuera de sf misma con un brinco repentino, ni se pega

9. De “Western Mysticism”. C.Butler. Gordon Press, 1973.
10. De “Western Mysticism”, op. cit.
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como por juntura o unién, sino que se desliza suave-
mente, como algo fluido y liquido, adentro de la Divi-
nidad Que ama.”!!

Para Pascal, sin embargo, no era agua sino fuego lo
que constitufa la cualidad de la epifanfa divina que lo
visité en noviembre de 1654. En el trocito de pergami-
no que tras su muerte se encontré cosido al forro de su
casaca, ¢l habfa dibujado una cruz llameante y escrito:

FUEGO

Dios de Abraham, Dios de Isaac, Dios de Jacob,
no de los fildsofos y de los eruditos.
Certeza. Gozo. Certeza. Emocidn. Visién. Gozo.
Olvido del mundo y de todo aparte de Dios.
El mundo no Te ha conocido, pero yo Te he conocido.
jGozo! ;Gozo! ;Gozo! Ldgrimas de gozo.
Mi Dios jvas a abandonarme?

No dejes jamds que esté yo separado de Ti.1?

En conexién con el desplazamiento de la concien-
cia desde lo externo a lo interno escribe el obispo
Ullanthorne:

“Dios estd en todas partes, pero no en todas partes
para nosotros. Hay un sélo punto del Universo donde
Dios se comunica con nosotros, y es el centro de nuestra
propia alma”"?

11. De “Western Mysticism”, op. cit.
12. De “Western Mysticism”, op. cit.
13. De “Mysticism”, op. cit.
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Augustine Baker destaca la paradéjica convergencia
de quietud y movimiento en la experiencia contemplativa
por medio de la metéfora del vuelo de un 4guila: “Como
el planeo de un 4guila, cuando contintia su vuelo un buen
trecho y con gran rapidez, pero con silencio, quietud y
facilidad totales, sin batir las alas en absoluto ni em-
plear la m4s minima fuerza en ningin miembro, tan re-
lajada y silenciosa como si estuviese reposando en su

nido”. !

Comunién

El eje, desde luego, del 4mbito de la meditacién (en el
sentido mds amplio de la palabra) cristiana es la comu-
nién. Comunién con Dios Padre a través de Dios Hijo
por medio de un acto sacramental de re-creacién, un acto
tedrgico mediado por un simbolo. (Que Cristo no est4
s6lo simbolizado en el pan sino también manifestado,
es, por supuesto, la actitud normal cuando tomamos un
sfmbolo no sélo como objeto intelectual sino también
como vehfculo.)

¢Qué es lo que simboliza a Cristo en la comunién?
En sentido literal, son unos alimentos fabricados por el
hombre, pues ni el pan ni el vino son frutos de la tierra
sino productos finales de unos procesos de transforma-
cién. Hacemos comunién, entonces, con el espiritu de
la levadura, con el espiritu de la fermentacién que des-
truye la frescura del jugo de la fruta a la vez que le da
gustoy poder intoxicantes nuevos. La comuniédn con vino,
heredada del Kiddush judio, tiene, desde luego, también
una implicacién de entrega o disolucién de la conciencia

14. De “Mysticism”, op. cit.
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ordinaria en un misterio ocednico. Si descodificamos “pan”
y “vino”, pues, encontramos una referencia al individuo
transformado, perfeccionado, que como el trigo ha sido
pulverizado y recompuesto: el Cristo césmico de quien
es eco la naturaleza cristica intrfnseca de todo humano.

I1. JUDAISMO
Contexto socio-histdrico

Me centraré a continuacién en la rafz judaica de la que
emergié el cristianismo; una religién que, como el
shivafsmo, ha sobrevivido hasta nuestros dfas desde tiem-
pos muy antiguos.

Si es vdlida la hipétesis de que la civilizacién se ex-
pandié desde Mesopotamia, hemos de reconocer a
Sumeria como la matriz original de las religiones mayo-
res. La afirmacién biblica de que Abraham procedfa de
Caldea, unida al origen sumerio de algunos textos b{bli-
cos, indica una continuidad del judafsmo con esa fuente
a la que el propio judafsmo resta énfasis; por mi parte,
pienso que fue en Sumeria donde se desarrollé el arte de
convertir la historia en mito. Sin intentar minimizar ni
cuestionar la idea de la historia sagrada —es decir, la
historia como inspiracién divina y como una crénica de
nuestra relacién con Dios— cabe considerar gran parte
del Antiguo Testamento como una elaboracién de la his-
toria que puede leerse en sentido no literal.

La aparicién de un gnosticismo judfo con las
formulaciones de la C4bala es un desarrollo que puede
ser considerado comparable al de la formulacién del
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Vedanta tras el predominio de la religién ritual en la
India. La herencia cabalfstica fue parte integral del mo-
vimiento hasfdico que florecié en la Europa Oriental algo
después de la expulsién de los judfos por Espafia, y que
constituyé una liberacién comparable en varios senti-
dos a la reforma protestante en la cultura cristiana. Si el
protestantismo fue un movimiento de reforma que sacé
a la Cristiandad de la ranciedad de su excesiva pleitesfa
a la vieja ortodoxia, podriamos decir que el movimiento
hasfdico representé en la espiritualidad judfa la libera-
cién de una excesiva seriedad —aunque no iba contra
ninguna autoridad externa ni era revolucionario en el
aspecto doctrinal. Representé un retorno dionisfaco a la
espontaneidad y la alegria, pues conllevaba una afirma-
cién de la vida que contrastaba con el aspecto negador
de la misma del transcendentalismo tradicional, que
podrfa sospecharse contaminado por las fuerzas anti-vida
y anti-eros dentro de su cultura.

Se ha afirmado que el nacimiento del movimiento
cabalfstico en la Espafia medieval tuvo relacién con la
influencia suff en una época en la que judfos y 4drabes
mantuvieron un estrecho contacto durante la edad de
oro del sufismo, lo que vendria apoyado por el parentes-
co préximo entre dos simbolos gnésticos fundamentales
del sufismo y la C4bala respectivamente (ambos basados
en el simbolismo de tres y siete): el nénuple Eneagrama
y el décuple Arbol de la Vida, que era un eco del Arbol
de la Vida asirio'’.

15. “Tracing the Origins of Jewish Monotheism and Greek Philosophy”.
Simo Parpola. University of Helsinski Journal, n° 2, 1963.
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Aprender la Torah

Aunque la palabra “aprender” evoca mds un proceso in-
telectual que uno meditativo, el lindero entre el estudio
de textos y la contemplacién es impreciso. Lo bastante
impreciso como para incluir el estudio de “aprender la
Torah” al pasar revista a las formas de meditacién. La
literatura religiosa judfa es rica en comentarios con re-
putacién de reflejar la elevacién espiritual de los comen-
taristas, y en esto es comparable a la literatura hindd de
los Shastras o comentarios a los sutras, que también re-
fleja la elevacién espiritual de esa tradicidn.

Oracién y Bendicién

Es del judafsmo de donde se deriva la tradicién cristiana
de la oracién, y en ella se pueden reconocer los mismos
elementos: la gama de formas del amor a Dios, la invo-
cacién de misericordia y bendiciones divinas, la expia-
cién, la entrega, etc., incluyendo la ilimitada variedad
de didlogos posibles entre el individuo y lo divino.

La bendicién de Dios se invoca no sélo en la ora-
cién: la bendicién de Dios es no sélo parte sustancial de
la vida de oracién sino también parte de fé6rmulas ritua-
les que enmarcan comer, encender velas en Shabats y fies-
tas, encontrarse con un sabio, experimentar algo nuevo,
y otros. Dado que bendecir es la esencia de la actividad
divina, puede decirse que este énfasis tradicional en ben-
decir representa una invitacién implicita a identificarse
con lo Divino, o al menos a la identificacién con el pro-
totipo a imagen y semejanza de Dios, de acuerdo con el
que, segtin nos dice el Génesis, fuimos creados.
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Recuerdo

Un aspecto de la oracién intrinseco a todas las tradicio-
nes religiosas pero que dentro del judafsmo recibe parti-
cular énfasis es el recuerdo de Dios. Dice el rabino
Sadock Ha Cohen de Lublin: “La esencia de toda la Torah
es el recuerdo de Dios; el resto es sélo una mirfada de
consejos para cada momento, lugar y situacién, sobre
cémo llegar a ese recuerdo”. En los capftulos sobre el
tema en “Jewish Spiritual Pratices” Yitzak Buxbaum!® si-
gue citando al rabino Ha Cohen diciendo que “todo lo
que le sucede a un hombre y todas las cosas creadas son
para recordarle que existe un Creador.”

Ayudas para tal recuerdo son el tener el nombre de
Dios a la vista y la repeticién de una frase santa, una
bendicién, o una alabanza. Hasta orar por nuestras ne-
cesidades es un medio para el recuerdo espiritual. En la
situacién meditativa propiamente dicha (como distinta
de la vida diaria) el recuerdo implica la bisqueda de con-
tinuidad en la atencién a lo divino, muy como en la tra-
dicién Hesychast: “Debes recordar tu amor y temor a
Dios siempre de modo que tu mente no se aparte de El
ni siquiera un minuto, y en todo momento debes imagi-
nar que estds en pié ante El para servirLe” (Beit Middot,
citado por Buxbaum).

Devekut y Shiviti

El recuerdo de Dios no es algo diferente de tener a Dios
siempre ante la mirada mental o bien “agarrarse a Dios”,
aunque Devekut (“pegarse a Dios”) y Shiviti (“tener a

16. Jason Aronson Inc., Northvale, New Jersey, Londres, 1990.
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Dios ante uno”) se consideren independientes Mitzvot -
mandamientos, metas o, en América hoy, técnicas espi-
rituales.

Zalman Schachter llama a Devekut y Shiviti “man-
damientos de conciencia” ya que no implican ninguna
otra accién, haciéndose eco de Ibn Pakuda que hablaba
de “deberes del corazén”. En “Gate to the Heart”'
Schachter escribe:

“Uno de esos mitzvot que podemos realizar por me-
dio de kavanab sola es Devekut, ‘U Ledavka bo’, ‘y aga-
rrarse a Dios’. Otro es Shiviti, ‘Shiviti hashem lenegdi
tamid’, ‘Pongo siempre a Dios delante de mf.

P: ;:Cémo encuentro a Dios?

R: Si quiero ir a donde estd Dios, arranco con la
. >
pregunta ;qué es Kavanah:

Kavanab se traduce usualmente como ‘intencién’,
pero mds ain, Kavanah es como si estuviera conducien-
do hacia algtin sitio. Y el Kivum, la direccién a la que
estoy conduciendo, aquello a lo que me dirijo, es justo
lo que es Kavanah. Es una clarificacién del propésito.

P: ;Puede ese Kavanah, esa intencién, ser algo en
mi vida diaria, o es sélo para la oracién?

R: Dé¢jame explicarte la funcién del Kavanah.
Kavanab significa intencién. Nuestra intencién es siem-
pre libre. No hay nada que pueda impedir el poner in-

17. “Gate to the Heart: An Evolving Process”. Zalman M.
Schachter-Shalomi. ALEPH: Alliance for Jewish Renewal,
Philadelphia, 1993.
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tenciones. Aunque el mundo entero te fuerce a un mo-
delo de acciones, ti puedes siempre poner intencién a
cualquier cosa que quieras. Por ejemplo, te sientas en el
sillén del dentista. El taladra y td sientes un aguijonazo
de dolor, pero tii puedes ‘intencionarlo’ como una ofren-
da de amor. Ofreces a Dios el momento de dolor, con la
intencién de sufrirlo por El. Podrfas ponerlo de este
modo:

‘{Ribbono Shel Olam!” ‘Tt y tu universo son bue-
nos. Todo estd lleno con tu misericordia y bondad, como
lo estd el dolor que siento. No puedo traerte ningtin otro
sacrificio. Acepta por favor este momento de dolor como
una ofrenda de mi amor.’

O trabajas en tu tarea diaria. Haces lo que quiera
que tengas que hacer, con esta intencién:

‘Dios de la Ley y el Orden. T4 has ordenado el tra-
bajo para la Humanidad. Haciéndolo me propongo ha-
cer Tu voluntad. Desco pegarme a Ti en esta accién.’

O viajas y eso ocupa tu tiempo. Te relajas en el asien-
to y Le haces un guifio en tu mente como diciendo:

‘{Dulce Padre-Madre, yo gozo con Tu presencia! El
ritmo de las ruedas, el paisaje que dejo atrds, no son otra
cosa que Td. T4 nos contienes a mf y a mi vehiculo. Voy
a tener cuidado en este viaje porque ésa es Tu voluntad.
Guarda T4 mi salida y mi regreso. Estoy seguro en Ti.’

P: :Qué hay de Kavanah en la oracién?

R: Si estoy comenzando a orar y lo hago a fin de qui-
tarme una carga de encima, dejar cumplida mi obligacién
de orar, entonces estd muy clara cudl es mi intencién.
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Por lo tanto mi funcién va a ser, de acuerdo con esa
intencién, estar yoitze, descargar mi obligacién de modo
que me doy prisa con la cosa y la termino. Ahora, muy
poca gente va a admitir que ésa es su intencién, pero la
verdad es que muy frecuentemente ésa es la intencidn,
el propésito es quedar yoizze. OK. Cuando dices ‘estar
yoitze’ significa ‘cumplir la obligacién de uno’, pero la
frase hebrea dice muchisimo: ‘Desenredarse de las ga-
rras de la obligacién’, estar Yoitze Chovato.

Eso significa que estoy jugando a etiquetas, como
quien dice, y luego he terminado, lo he liquidado.

Ahora, la verdad es que hay dfas en los que esto es
todo lo que puedo hacer. Estar yoizze. Pero, cuando co-
mienzo a decirme ‘;Es ésta realmente mi intencién?’ En-
tonces doy un paso atrds. Me da vergiienza decirlo. As{
que entonces diré: ‘No, mi intencién es contactar a Dios’.

Uno de esos mitzvot que podemos realizar por me-
dio del kavanah sélo es Devebut, ‘U Ledavka bo’, ‘Y afe-
rrarse 2 Dios’.

Otro es Shiviti, ‘Shiviti hashem lenegdi tamid’, ‘Yo
pongo a Dios delante de mf siempre’.

Devekut es un trabajo principal y un estado de la
vida santa.

Es la otra mano con Shiviti, cada uno puede ayudar
al otro a activarse.

El Bescht, Israel Bal Shem Tov, el fundador del
hasidismo, hablaba con frecuencia de Devekut como parte
de una triada: Shiflut (humildad), Hitlahavut (fervor) y
Devekut.
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Todas esas cosas las hacemos con Kavanah. No re-
quieren ninguna accién corporal. Devekut es aferrarse a
Dios, pegarse a Dios, estar a gusto con Dios, ‘Ledavka
bo, ‘Dibbuk haverim’, la cercanfa de los amigos.

Si yo quiero coger algo que se ha roto en trozos y
los pego con cola, vuelve a estar entero de nuevo.

Asi un modo de decir ‘ser uno’ con Dios serfa decir
‘Ledavka B0, pegarse a Dios. ‘Shiviti Hashem Lenegditamid’,
poner siempre al Sefior delante de mfi, es ver casi toda la
realidad como divina.

P: Comprendo las definiciones, pero ;cémo se logran?

R: Vamos primero a Devekut, o ‘U’ledavka Bo’.
Ontolégicamente siempre estoy en Devekut ;cémo po-
drfa existir si no es haciéndome Dios? Asf que ontolé—
gicamente Devekur nunca falta. Pero psicolégicamente
no siempre estoy en Devekut. Devekut es afirmar que un
estado de gracia es ‘sé siempre consciente de ED.

Devekut es simplemente esta afirmacién: ‘Aquf es-
toy, y no estoy separado’. As{ que la liturgia ofrece este
maravilloso ejercicio de ‘No-dos’, ‘“Vehu Echad Ve’en
Shemi’, “‘No hay dos, yo no estoy separado’.

Asf que ir a ese lugar de ‘no dos’ es la primera co-
nexién profunda de Devekut”.

Creaciones Littrgicas

Un énfasis caracteristico en la tradicién judfa —y un te-
soro particular en su contribucién a “la tecnologia de lo
sagrado” —ha sido su liturgia, el disefio de composicio-
nes guiadas y fijas hechas de oraciones y acciones
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sacramentales— tales como las oraciones diarias de ma-
fiana, tarde y noche o las del Shabat. Como es bien sabi-
do, el Shabat es no sélo un tiempo de oracién sino tam-
bién un tiempo de descanso que significa cumplir el m4s
importante de los mandamientos religiosos judfos y con-
memorar el dfa de descanso que la cosmogonfa mftica
judfa describe tras los seis dfas de la Creacién.

El Shabat es no sélo un dfa para la contemplacién
de las cosas divinas y para la devocién sino también para
la paz interpersonal, el disfrute, el buen humor e inclu-
so el sexo. En “Fragments of a Future Scroll’'®, Reb
Schachter habla del Shabat como un complejo de accio-
nes que se aprenden de modo no verbal mds que por
escrito, y propone que vivir el Shabat correctamente
implica aprender un lenguaje olvidado:

“;Si tan sélo conociésemos el vocabulario de ese len-
guaje! Intentaremos ensefiaros algo del hebreo corporal
o yiddish corporal asociado con el Shabat. El lenguaje
que vamos a aprender es emotivo y rico en imaginerfa
afectiva. Es propioceptivo, no conceptual o lé6gico. No
sc refiere a ningdn objeto externo. No es un lenguaje
para la razén sino para nuestra imaginacién, pues se tra-
duce en respuestas musculares. Es un lenguaje del que
podemos esperar antropomorfismos. En esta lengua Dios
es un hombre, paternal, real; y el Shabat es una novia,
una mujer, una reina, y ain mds la madre ideal.

Si bien no entronizamos nuestras proyecciones, Dios
como Rey y el Shabat como Reina son simbolos reales,

18. “Fragments of a Future Scroll - Hassidism for the Aquarian Age”. Reb
Zalman Schachter. Leaves of Grass Press, Inc., Germantown, PA, 1975.
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simbolos vivos y vitalizadores, que no implican que nues-
tra razén falle. La razén del hombre no es débil; es muy
fuerte. Es el mayor don que Dios nos ha dado. Pero la
razén no es consciente de nuestro lenguaje empirico, el
lenguaje que ahora tenemos que adquirir a fin de ser
capaces de entrar en el Shabat. Pues, como el hombre en
el libro de Kafka ‘E/ Proceso’, podemos ser condenados a
pasar toda nuestra vida ante el portal, nuestro propio
portal, y no entrar nunca en la Ley si no adquirimos
este lenguaje que yo llamo hebreo corporal o yiddish
corporal.

En este lenguaje, los dias de la semana son masculi-
nos, o al menos nosotros somos masculinos en nuestra
respuesta a los dfas de la semana, nosotros cuidamos la
tierra, cuidamos nuestra fuerza. Llega luego el Shabar y
nos volvemos femeninos. Recibimos, concebimos, somos
fecundados por un alma sobrenatural y damos a luz la
ternura.”’

Hace sin embargo algunas sugerencias especificas
g g g
para una “conciencia Shabasdig”:

“1. Esfuerzo Apresurado. Esta es una preparacién.
La mente tiene que llenarse de urgencia. jPronto serd
Shabat! Se trabaja hasta sudar. No se toma una comida
completa a2 mediod{a a fin de tener hambre y no mera-
mente apetito. Sacar ese sudor, segin algunos de nues-
tros autores espirituales, se considera mucho més puri-
ficador que unos dias de ayuno porque por ese ejercicio
muscular el cuerpo entero se pone al servicio de Dios.

19. pdgs. 138, 139.
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2. Limpia la casa, aunque ya esté limpia o quedc
muy poco que ordenar. Antes de eso, si puedes, date un
chapuzén en el lago o en una piscina.

3. Ahora baja el ritmo deliberadamente. Tararea len-
tamente una melodfa. Cdmbiate de ropa, eligiendo al-
gunas prendas que sélo te pongas en Shabat. Prepara algo
de dinero para zedakah (caridad) para depositarlo en una
caja de zedakah antes de encender las luces del Shabat.

4. Siéntate en la capilla o al aire libre solo, sin ha-
blar. Haz t5huvah por la semana. Deja que los eventos
de la semana pasen ante los ojos de tu mente. Criba lo
bueno de lo malo, presenta lo malo a Dios y pide ser
perdonado. Si durante la semana hiciste enfadar a al-
guien buscalo, pide su perdén, reconciliate con Dios y
con el hombre. Respira hondo, recégete un poco mds y
baja tu centro al modo parasimpético de conciencia.
Cuida de cambiar tus sentidos al clima de Shabat con
sentimientos como ‘Oh, éxtasis, estoy vivo’. Practica lo
que el profesor Heschel llama ‘pasmo radical’.

5. Enciende velas, estudia un poco la Torah. Si al-
gun personaje histérico te intriga especialmente, invfta-
lo a ser tu huésped en espiritu para el Shabat.

6. Acepta someterte a la regla de no-charla-de-en-
tre-semana: no cumplidos, no frases hechas. Si es posi-
ble, habla en hebreo. Franz Rosenzweig encontraba es-
pecialmente ttil en el Shabat la prictica de ‘no-charla-
de-entre-semana’.

7. Llega temprano al servicio, antes de que comien-
ce, y reza pidiendo la capacidad para servir a Dios en el
servicio.
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8. Sirve —participa, responde—, lee para afuera y no
para adentro. HdblaLe a El. Durante los momentos de quie-
tud sé pasivo y no fuerces ninguna meditacién concreta en
el Shabat; ese esfuerzo puedes hacerlo durante la semana.
Deja que la liturgia hable por ti; asiente a ella invirtiendo
energfa en los cantos, en la lectura, en el silencio.

9. Intenta entrar en el kiddush del celebrante, dan-
do asf testimonio de la Bendita Creatoriedad de Dios.
Bebe el vino como un don especial de la mano de Madre
Shabat. Cuando te sientes a la mesa, lava tus manos y
come la hallah tras la bendicién. Come con poca charla
excepto de cosas que tienen que ver con el Shabat, la
Torah y la oracién. Canta lentay benignamente, sin gri-
tos ni rugidos de estilo militar o coreogréfico. Durante
la comida intenta ser como un sacerdote que ofrece los
reinos mineral, animal y vegetal a Dios. Disfruta el ali-
mento masticindolo lentamente, y da gracias por el sen-
tido de placer con que Dios ha dotado al cuerpo.

10. Canta algunos himnos de mesa del libro de ora-
ciones. Recita luego las gracias tras las comidas lenta y
agradecidamente. Estdte presente en cada palabra de Birkbat
Hamazon. Date un pasefllo silencioso con un amigo.

11. Cuando la tarde haya terminado, di tus oracio-
nes de antes de acostarse. Cuando hayas pronunciado
las palabras ‘En Tu mano’, no vuelvas a hablar hasta que
te despiertes por la mafiana. Da gracias a Dios en tus
pensamientos por el Shabat hasta ahora. Stimete en un
suefio relajado, consciente todo el tiempo de que estds

en los ‘Brazos Eternos’”.%°

20. pdgs. 142-144.
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Yo siempre he entendido el Shabat como un tiempo
para cultivar la tranquilidad por encima de todo, y perié-
dicamente he hablado sobre la relevancia espiritual de
tomarse un descanso intermitente de la agitacién de los
afanes del ego y también de una dedicacién al espiritu del
no-hacer en la vida diaria, pues me parecfa que la dedica-
cién amorosa al Altfsimo y a la sutileza de las ensefianzas
emerge como tendencia espontdnea en una mente que no
agitada por el mundo ni por la mundancidad, y que en-
tregarse a ella intensifica, a su vez, el espiritu del no-ha-
cer. Sin cmbargo, cuando durante una reciente reunién
en Jerusalén hablé del Shabat como prictica de no-hacer,
alguien sefialé que eso era poco congruente con la actitud
que vefa en la mayorfa de la gente al acercarse a la fiesta
——cumplidora, preocupada y excesivamente fijada en la
tarea. Supongo que si el espfritu de la fiesta religiosa se ha
perdido en parte, eso hace atin m4s importante reafirmarlo.

Ademis de la liturgia verbal y el descanso, hay otras
formas de ritual no verbal prominentes en la tradicién ju-
dfa, entretejidas con los aspectos verbales y sutiles de las
ceremonias, como son el vino y el pan y la cena ceremonial
con su énfasis en el descanso y la comodidad del Seder, la
oscilacién de la plegaria en pié o las acciones evocadoras
(tales como dejar la casa y permanecer en una tienda du-
rante el festival de Succoth) o la conciencia corporal (como
en la prictica de ponerse los 7fillin o filacterias).

Los Tfillin son cajas rituales ciibicas que contienen
diminutos rollos inscritos ritualmente con pasajes de la
escritura, lo que los hace recepticulos geométricos de
santidad. Uno de ellos se coloca en lo alto de la frente y
el otro sobre el biceps del brazo izquierdo durante los
ratos de oracién o recuerdo. Ambos van provistos de ti-
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ras de cuero que completan su funcién de llevar 4reas
especificas del cuerpo al campo de la atencién durante
la devocidn y la actividad. En el caso de la cabeza, la tira
rodea la cabeza y termina en un nudo que recuerda al
que la lleva la base de su hueso occipital. En el caso del
brazo, el cibico objeto negro ritual se fija al biceps iz-
quierdo enrollando la tira siete veces a lo largo del brazo
y tres veces en la mano, de manera tal que las tres vuel-
tas en la palma de la mano formen la letra sagrada Shin.

Aunque no conozco ensefianzas judfas explicitas re-
ferentes al flujo de energfas en el cuerpo, no puedo du-
dar que el mejoramiento de la oracién poniéndose los
tfillin fue introducido en su momento con plena con-
ciencia del tema y equivale a un elemento cripto-téntrico
dentro de la tradicién.

Una gran riqueza de creatividad litdrgica se expresa
en la concepcién judfa del calendario sagrado con sus
solemnes festivales llenos de alegrfa. La primera de esas
fiestas — Roshsabhana, “cabeza del afio”— consiste en una
celebracién de Dios como Rey de Israel. No sélo se pro-
clama entonces una vez mds la soberanfa de Dios como
en tiempos antiguos se hacfa con la de los reyes terrena-
les, sino que la forma de la ceremonia sigue un rito de
entronizacién. La visualizacién es parte de la liturgia, y
sugiere focos particulares de conciencia corporal. La vi-
sualizacién del ritual de Afio Nuevo consiste en la ofren-
da a Dios de una corona hecha con los rezos de Israel.?!

21. Permftaseme destacar, entre paréntesis, que debemos tomar a Israel
como significando no sélo la comunidad judfa sino, mids all4 del
nivel literal, la comunidad de los buscadores, la comunidad de los
que “luchan”, de acuerdo con el significado literal del nombre “Isracl”
que el 4ngel dio 2 Jacob.
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Podemos decir que en las im4genes de corona y tro-
no hay un potencial evocativo verdaderamente espiri-
tual que va més all4 de la evocacién inmediata de la au-
toridad real que los emblemas convencionales traen ex-
plicitamente a la mente. Dado que algunas tradiciones
espirituales saben de una relacién intrinseca del trono y
la corona con las formas trascendente e inmanente de la
conciencia exaltada, pienso que podemos atribuir a los
iniciadores de la tradicién la misma clase de experiencia
que a aquellos que nos dejaron la iconograffa del ureus
en la cabeza de los faraones o los halos en torno a la
cabeza de budas y santos. Coronar es, desde luego, evo-
cador de las sensaciones ffsicas que acompafian la acti-
vacién de los chakras superiores, y la ceremonia toda de
coronacién tenfa en cuenta tanto el drea frontal (banda
craneana) como la ctspide de la cabeza propiamente di-
cha. Algo parecido puede decirse del trono (anédlogo al
asiento de loto de los budas): si la corona invita a la
cabeza a expandirse, el trono invita a la pelvis a hacer lo
mismo. Podemos decir que corona y trono evocan el es-
tado de ser de quien ha crecido plenamente en ambas
direcciones, hacia arriba y hacia abajo, y también pode-
mos decir que el proceso fisico de llevar el prana a la
ctspide de la cabeza y a la parte inferior de la pelvis (y a
los pies) son como el eco fisico de un proceso de naci-
miento espiritual, cuando el proceso de entrega profun-
da y de relajacién de la coraza muscular alcanza el fondo
de nuestro coxis. En verdad nacemos por lo alto de la
cabeza, y damos a luz por el fondo de la pelvis. Es con-
cebible que, como los proto-Shaivas dionisfacos ante-
riores y los tdntricos posteriores, ellos sabfan de la co-
rrespondencia entre la plenitud espiritual y la plenitud
del “cuerpo de luz”.
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Aunque el judafsmo enfatiza la distancia entre el
Creador y las criaturas humanas hasta tal punto que la
identificacién con Dios es anatematizada como sober-
bia, la doctrina de estar modelado segtin la imagen de
Dios Creador evoca el simbolo central de la C4bala: el
Arbol de la Vida sefirético concerniente a la emanacién
y continua encarnacién de lo divino a través de una es-
calera descendente de cualidades. La superimposicién del
drbol sobre el cuerpo humano sugiere un conocimiento
de la divinizacién del cuerpo comparable a las tradicio-
nes del Extremo Oriente.

Hitbonenut y Hitbodedut

Resulta admirable que la época en la que florecié el
movimiento cabalistico en la historia de la espirituali-

dad judfa supusiese también un énfasis en la meditacién.

En la medida en la que la meditacién constituye una
corroboracién vivencial de verdades espirituales, no po-
demos trazar un lindero preciso entre los 4mbitos de la
meditacién y de la gnosis (el 4mbito del estudio y de la
aprehensién profunda de lo que estudiamos). Podemos
decir asf que la C4bala propicié una intensificacién en
el estudio de las ensefianzas espirituales —hbitbonenut—
y que a su vez la experiencia meditativa ha acrecentado
el proceso de explicitacién cabalfstica.

Asf como en el budismo cldsico se proponen cua-
renta objetos de meditacién, y en la eleccién de esos
objetos hay una sabidurfa que supone un avance respec-
to de la invitacién a meditar sobre cualquier cosa ad
libitum, una contribucién importante a la experiencia
meditativa reside igualmente en la formulacién de los
sefirots o emanaciones divinas y sus inter-relaciones.
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Podemos hablar aquf de un arte préctico de guiar la
mente de una contemplacién a otra a través de una esca-
lera natural que la conduce a una profundidad mayor. Y
considero que esto guarda cierta analogfa con la musica.
Para un ofdo iluminado todo sonido es expresién de lo
sacro. Cuanto menos sintonizado esté el ofdo con el es-
piritu, sin embargo, mds especial necesita ser el sonido
o combinacién de sonidos para evocar la experiencia es-
piritual. Eso es lo que hace la musica. La gran musica
puede hablarle hasta a un ofdo relativamente sordo. La
musica tiene el poder de embargarnos y traernos una
plenitud de significado especial sin que hayamos toma-
do la iniciativa de intentar alcanzarla.

Creo que, al igual que Beethoven dijo que su musi-
ca era una comunicacién de corazén a corazén, los gran-
des cabalistas fueron también artistas que generaron des-
de sus corazones contemplaciones que pudiesen servir a
otros para reproducir la experiencia original que ellos
encerraron bajo forma simbélica. En contraste con el
nivel mds reflexivo dela conciencia a que alude la pala-
bra hitbonenut, los cabalistas y luego los hasidim desig-
naron la contemplacién mds profunda con la palabra
hitbodedut, cuya etimologfa aporta una referencia al des-
apego del mundo externo, como en el “recuerdo” cris-
tiano. Aryeh Kaplan nos dice que Ben Sina escribié
muchos voldmenes sobre hitbodedut, y que “cuando una
idea era particularmente diffcil se concentraba enellay
la rumiaba, tomando con frecuencia una copa de vino

fuerte que le permitfa dormir sobre ella.”??

22. Kaplan en “Meditation and Kabbalah”. Samuel Weiser, York Beach,
Maine, 1982.
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En la tradicién cabalfstica se pone mucho énfasis
en la meditacién sobre los nombres divinos y también
en la meditacién sobre las letras del alfabeto —algo si-
milar al simbolismo fonético de la tradicién sdnscrita,
pero que difiere de ¢l en que en vez del énfasis en la
vocalizacién lo encontramos en la visualizacién de le-
tras y sus combinaciones, junto con una consideracién
de las referencias simbélicas de sus equivalentes numé-
ricos.

Quizd la mdxima autoridad en la visualizacién de
letras haya sido Abulafia, uno de los grandes genios reli-
giosos tanto de la tradicién judfa como de la suff, que
vivié en el siglo XIII. Aunque no conozco a ningtin ju-
dfo contempordneo que practique el método de Abulafia,
este relato de la meditacién judfa no estarfa completo
sin una cita de su libro “Light of the Intellect” —que tomo
de la traduccién de Kaplan?®. En resumen, el sistema de
Abulafia implica enunciar las cuatro letras del nombre de
Dios en combinacién con Alef y con las cinco vocales.

“Es sabido que las consonantes no tienen ningdn
sonido por sf mismas. Dios da por lo tanto a la boca el
poder de expresar las letras, pronuncidndolas como se
encuentran en un libro. Con tal propésito, El proveyé
puntos vocales para las letras, indicando el sonido con
el que tienen que ser expresadas cuando se trasladan de
un libro a la boca. Esas vocales son lo que permiten a las
letras tener sonido, y pueden también escribirse como
letras en un libro. Las vibraciones de esos sonidos han
de ser también asociadas con el espacio. Ninguna vibra-

23. En “Light of the Intellect”, en “Meditation and Kabbalah” de
Kaplan.
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cién puede ocurrir excepto en tiempo y lugar definidos.
Los elementos del espacio son las dimensiones y las dis-
tancias. Los elementos del tiempo son los ciclos por los
que se mide. Esto incluye divisiones tales como afios,
meses y dfas. Por lo tanto uno ha de saber sacar el sonido
de cada letra tal como se relaciona con esas dimensiones.

Este es el misterio de cémo pronunciar el Nombre
Glorioso. Ponte bien. Medita (bhitboded) en un sitio es-
pecial, donde tu voz no pueda ser ofda por otros. Lim-
pia tu corazén y tu alma de todos los demds pensamien-
tos del mundo. Imagina que todo ese tiempo tu alma se
estd separando de tu cuerpo y que tii estds dejando atrds
el mundo flsico, para que puedas entrar al Mundo Futu-
ro, que es la fuente de toda vida otorgada a los vivientes.

El Mundo Futuro es el intelecto, que es la fuente de
toda Sabidurfa, Comprensién y Conocimiento, emana-
do del Rey de Reyes, el Uno Santo Bendito. Todas las
criaturas Le temen con gran pasmo. Ese es el miedo de
quien realmente percibe, y es doble que el miedo de quien
meramente ha vivenciado el amor o el pasmo. Tu mente
debe entonces llegar a unirse con Su Mente, que te da el
poder de pensar. Tu mente debe desnudarse de todo pen-
samiento aparte de Su Pensamiento. Este se vuelve como
un socio, y te une a El a través de Su glorioso, asombro-
so Nombre.

Tienes por lo tanto que saber de forma precisa cémo
pronunciar el Nombre. (Su forma se da en las tablas).

Esta es la técnica. Cuando comienzas a pronunciar
Alef con una vocal, estds expresando el misterio de la
Unidad (Yichud). Tienes por lo tanto que sacarla en un
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solo aliento y no mds. No interrumpas esa respiracién

en modo alguno hasta que hayas completado la pronun-
ciacién del Alef.

Alarga este sonido todo el tiempo que dure una sola
expiracién. A la vez, canta el Alef, o cualquier otra letra
que estés pronunciando, mientras imaginas la forma del
punto vocal.

La primera vocal es el Cholem (0,) sobre la letra.
Cuando comiences a pronunciarla, dirige tu cara hacia
el Este, sin mirar arriba ni abajo. Debes estar sentado,
vistiendo una tdnica limpia y blanca sobre todas tus ro-
pas o, si no, llevando tu chal de oracién (7allit) sobre tu
cabeza y coronado con tu 7Tefillin. Tienes que mirar al
Este, ya que es desde esa direccién que la luz llega al
mundo.”

Sigue Abulafia explicando que con cada uno de los
veinticinco pares de letras la cabeza debe moverse adecua-
damente, mirando en las direcciones especificadas, y que
s6lo estdn permitidas dos respiraciones entre cada combi-
nacién de dos letras, mientras que no mds de veinticinco se
permiten entre los cuatro grupos de veinticinco.

Solamente ofrezco una cita parcial en vista de que
mi propésito aquf no es prictico sino tedrico —orienta-
do a una comprensién de los principios generalizados
en la prédctica de la meditacién. Por esta descripcién frag-
mentaria puede verse que hay una forma de meditacién
que se encauza en un contexto simbélico pero que tam-
bién conlleva visualizacién, atencién a la respiracién,
control de la misma y accién ritual, que incluye movi-
mientos de cabeza y cantos. Podemos decir que, como
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en las pricticas tdntricas, que conllevan multiples focos
de atencidn, el gjercicio ha sido disefiado para ocupar
completamente la atencién del individuo, minimizando
asf la posibilidad de conceptualizacién o imaginacién
irrelevante.

Una expresién moderna de la técnica de meditar
sobre las letras del Nombre Divino es la variacién que
propone Zalman Schachter para el Shiviti tradicional?,
que lo interpreta como contemplacién del Nombre. Cito
debajo el primer pérrafo de su gufa para el uso del dise-
fio de Mugier que combina la idea del Shiviti con las
cuatro letras en una estructura que evoca el 4rbol
sefirético.

““Shiviti’ viene de la frase ‘“He puesto (shiviti) al
Sefior delante de m{ siempre’. Mirar un Shiviti es con-
templar-el-Nombre. Es similar a contemplar iconos: con-
centrarse en el simbolo de la Deidad con la mirada en-
focada, hasta que la distancia entre dentro y fuera se
oblitera, y lo que estaba fuera (el Shiviti) se internaliza.
Mirando al Shiviti vemos el mundo desde la atalaya de
Dios. Chesed, como si fuera la mano derecha de Dios,
estd a nuestra derecha, no opuesta a nuestra mano iz-
quierda como estarfa si nos encontrdsemos frente a Dios.
Esto conecta con las palabras de Dios a Moisés: ‘Veris
mi espalda, pero mi cara no ha de ser vista’. Asf que uno
entra, como si dijéramos, en el YHVH, mirando en su
misma direccién, volviéndose uno con El.”

24. “Gate to the Heart: An Evolving Process”. ALEPH-Alliance for Jewish
Renewal, Philadelphia, 1993.
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“Es de gran valor colorear el Shiviti de modo que se
haga una ayuda mds personal para la oracién. De hecho,
el maravilloso artista suizo Henri Mugier, que creé este
Shiviti para P’nai Or, dejé espacios libres precisamente
con ese propésito. Una palabra de advertencia: el Shiviti
fue dibujado y reproducido con gran respeto por el Nom-
bre que contiene. Por favor trdtenlo adecuadamente”.
Pdgina 267, figura 11.

En lo alto del Shiviti estdn las palabras ‘Mimizrach
shemesh ad m’vo’o m’hullal shem YHVH.” Esta parte
puede colorearse con los colores del arco iris. La frase
significa ‘De la salida del sol a su puesta, alabado sea el
nombre de Dios’. El nombre de Dios, YHVH, es el ob-
jeto de Shiviti. ‘Shiviti YHVH I’'negedi tamid’, ‘He pues-
to a Dios siempre frente a m{” implica también al Nom-
bre en el Shiviti.

El Nombre se escribe de cierta manera, de arriba a
abajo mds bien que de derecha a izquierda, para crear
una jerarqufa y también una figura: Yud es la cabeza, la
Heh superior los brazos y hombros; Vav el corazén, la
columna y los genitales; y la Heh inferior las piernas y la
pelvis. Esos son los cuatro niveles: lo alto de la Yud es
Keter y el resto de ella es Chochmab, las dos Heh son
Binah y Malkhut. La Vav contiene los sefirots Chesed,
Gavurah, Tiferet, Netzach, Hod 'y Yesod.”

Al pasar de la época de los primeros cabalistas a la de
los maestros hasfdicos, que hicieron ampliamente conoci-
da la cdbala, encontramos un énfasis atin mayor en la me-
ditacién (hithodedut) que, sin embargo, es diffcil de descri-
bir en términos de técnicas de meditacién. Parece, m4s bien,
que el espiritu del hasidismo en su conjunto (y como fac-
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tor de contagio) fue la causa de esta ola de inspiracién mfs-
tica. Si miramos qué técnicas de meditacién pueden haber
apoyado la conciencia expandida (mochin De Gatlut) de
los hasidim, encontramos (aparte de las oraciones diarias
corrientes) sobre todo la simple concentracién en lo divi-
no. Se dice asf que el Baal Shem Tov faltaba a veces a sus
clases yéndose a meditar (bithoded) en los bosques, y mis
tarde cuando era un lfder afamado pasaba también mucho
tiempo en una sala de meditacién (Bet Hitbodedut). El nom-
bre con que Hitbodedut es asociado con mis frecuencia es
el del rabino Nachman de Bratislava, que nos ha dejado
toda una literatura sobre ¢l tema. Cito a Aryeh Kaplan so-
bre el camino del rabino Nachman?s:

“En vez de concentrarse en alguna cosa externa, tal
como un nombre o un mantram, uno se concentra en
los pensamientos que surgen en su mente... lo hace en
un contexto de oracién, expresando esos pensamientos
espontdneos como oraciones ante Dios.”

Con respecto a la oracién, el método del Baal Shem
Tov era de una simplicidad que lo hacfa accesible para
todos. Cito de nuevo a Kaplan “mds que concentrarse
en los diversos conceptos cabalfsticos durante la oracién,
uno tiene que usar la oracién misma como un mantram
y enfocar toda su mente en las palabras. Al orar uno se
eleva entonces de un universo al siguiente, de habita-
cién en habitacién, hasta que alcanza el nivel m4s alto”.

Las cuatro secciones de la liturgia tradicional eran
interpretadas por los hasidim como conectadas con los
cuatro mundos de la Cdbala. Asf las lecturas sacrificiales

25. Kaplan, op. cit.

269



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

al comienzo de la oracién matutina diaria pueden consi-
derarse como relativas al cuerpo (Asihyah); los salmos
corresponden al nivel de la emocidn, la motivacién y el
“mundo de la formacién” o Yetzirah; Shma y su bendi-
cién corresponden al mundo de la creacién o Briah; y
Amidah u oracién en pie (conteniendo las dieciocho ben-
diciones) al nivel de Azzilut o mundo de la emanacién.
También Amidah se considera el equivalente colectivo
del acto del Sumo Sacerdote cuando en tiempos del Tem-
plo de Salomén entraba una vez al afio al sanctum que
contenfa el arca de la Alianza.

Con respecto a la actitud de oracién, el Baal Shem
Tov dice: “Cuando rezas debes estar totalmente divor-
ciado del fisico, inconsciente del todo de tu existencia
en el mundo. Entonces, cuando alcanzas el nivel donde
no sabes si estds o no en el mundo ffsico, ciertamente no
debes tener miedo alguno de pensamientos extrafios; si
te has desnudado de lo fisico, los pensamientos extrafios
no pueden venir a ti”.

Pienso que mds importante que un método especi-
fico de ascensién espiritual ha sido, en la espiritualidad
hasf{dica, su énfasis en la nocién cabalfstica de la nada
—Ayin. No sélo se iguala la nada con el nivel del abso-
luto —el mundo de la emanacién— y de los sefirots en
su conjunto, subyacente al 4mbito de la creacién o
Briyah; también entre los sefirots es el primero de ellos
—Kether, o corona— el que es considerado como nada
(pues se dice de chochmah o sabidurfa, el segundo sefirot
en elevacién, que viene al ser desde la nada); mds adn,
todo el 4rbol sefirético se considera en la visién cabalfstica
como una serie de emanaciones del A7z Sof -una apela-
cién que a veces se traduce como ser infinito pero tam-
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bién como nadedad médxima. Puede decirse, entonces,
que la construccién simbélica de la Cdbala es una indi-
cacién a la mente para que pase de la forma a la carencia
de forma y de estados especificos de conciencia a la con-
ciencia indiferenciada misma.

II1I. ISLAM
El contexto socio-histérico

Veamos ahora el islam, y particularmente los suffes, que
son al Islam lo que los hasidim son al judafsmo: la reli-
gién “conectada”, de la que se puede aprender particu-
larmente sobre conciencia y meditacién.

Hablar de meditacién en la cultura isldmica equiva-
le pricticamente a estudiar las prdcticas sufies, pues el
sufismo no sélo ha sido fuente de la contribucién mis
creativa a las prdcticas meditativas (en el sentido amplio
de la expresién) dentro del Islam, sino que tiene al Is-
lam esotérico como cimiento.

Aunque los suffes —encarnacién del mayor logro
mfstico en el mundo musulmdn— se proclaman descen-
dientes espirituales de Mahoma?®®, es sélo algunas gene-
raciones posteriores a é] cuando encontramos personas
sefialadas como sufies, y es la influencia de Alf, nieto de
Mahoma, la que mds caracterfsticamente se destaca en
la tradicién.

Es posible que la continuidad entre sufismo y cris-

tiandad no sea menos signiﬁcativa que la existente entre

26. 569-632.
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judafsmo y cristiandad, aunque mucho menos evidente.
De igual modo que la influencia de los cristianos sirios
contribuyé a la formacién de las ideas de Mahoma, pue-
de no ser mera coincidencia que la vestimenta de lana (de
cuyo nombre deriva la palabra suff) fuese compartida por
los primeros ascetas sufies y por los eremitas cristianos.

La influencia del Islam esotérico en el Renacimien-
to cristiano ha sido sefialada por Idris Shah en su libro
“The Sufis”. Carbonarios, alquimistas, é6rdenes de caba-
llerfa, trovadores, Dante, la institucién del bufén de la
corte —y hasta el juego de las cartas— resultan tener el
mismo origen oculto. En tiempos recientes, el creciente
interés en el sufismo por parte de Occidente puede con-
siderarse no sélo como expresién de un interés generali-
zado en la espiritualidad oriental sino también como
consecuencia del interés que George Gurdjieff desperté
en la primera parte de este siglo. Hablando de un “cuar-
to camino” y de “cristiandad esotérica” sin hacer refe-
rencia al Islam, Gurdjieff fue capaz de dejar una huella
muy fuerte en muchos buscadores europeos y america-
nos antes del alba de la actual “revolucién de la concien-
cia”; y hoy tenemos razones para pensar que estuvo co-

nectado con el antiguo y misterioso linaje espiritual de
los “Maestros de Sabidurfa”.

Parece haber tenido especial importancia en el de-
sarrollo del sufismo la influencia de la escuela Khwajagan,
sobre la que escribié Bennett.”” Segin ¢él, la influencia
de esa escuela es lo que distingue el sufismo nortefio de
Afganistdn, Turkestdn y Cducaso del sufismo surefio de

27. “The Masters of Wisdom”. ].G. Bennett. Turnstone Books, Londres,
1977.
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Arabia, Siria, Africa y Espafia, que muestra rasgos
isldmicos mds claros. Aunque el islam dominaba en
Turkestdn en los siglos octavo y noveno, sefiala Bennett
que a la vez existfa allf una potente iglesia cristiana asiria,
florecientes monasterios budistas y una tradicién
zorodstrica viva: eso hizo del Turkestdn su punto de en-
cuentro y su lugar de mds alta sintesis.

Tanto la oracién como la reflexién sobre las escritu-
ras las comparten el Islam y el sufismo con las tradicio-
nes judfa y cristiana. También, como el judaismo y la
cristiandad, el islam y el sufismo estdn impregnados de
la devocién a Dios y de un ideal de amor fraterno. Sin
embargo, dado que el sufismo invita tan claramente a la
creatividad del maestro individual y se apoya tan poco
en férmulas codificadas, serfa imposible retratar la in-
mensa variedad de sus técnicas de entrenamiento men-
tal en situaciones de la vida, y sélo podemos fijarnos en
los sistemas codificados cldsicos.

Meditacién Reflexiva (Fikr)

Como en cualquier sistema espiritual, en el sufismo hay
sitio para esa forma de meditacién que podemos descri-
bir indistintamente como reflexién o como considera-
cién profunda de la verdad declarada.

En primer lugar, el reflexionar sobre las afirmaciones
del Cordn y del hadith (dichos tradicionales del Profeta
que no estdn en el Cordn) ha constituido una parte im-
portante de la espiritualidad musulmana, y uno de esos
hadith dice que la reflexién es mejor que la adoracién.
Los sufies han puesto también énfasis en la consideracién
de los dichos, escritos y anécdotas de los maestros.
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En el libro de Idries Shah “The Way of the Sufi”*,
por ejemplo, encontramos una seccién titulada “Temas
para Reflexién Solitaria”, con cortas afirmaciones de
suffes del pasado. Aquf debajo cito una de ellas:

« . . . . . < 7

El conocimiento se inicia en la pregunta ‘;Qué soy
yo?’ para pasar a ‘Yo no sé lo que soy’. De ahf pasa a
< : z b < 3 . < 3
Quizd yo no sea’ o ‘Me voy a encontrar’, o bien ‘Yo soy’,
para terminar en ‘Yo soy lo que sé que soy’ hasta ‘Yo

soy’. (Abu-Hasanel-Shadhili).”

Parece que algunos suffes han ejercido una influen-
cia profunda sobre otros a través de lo que puede descri-
birse como “discurso teoldgico”, enfatizdndolo mds all4
de los ejercicios de meditacién explicita. Aunque segu-
ramente en su presencia operaba igualmente un elemen-
to de contagio, puede también decirse que el uso del
simbolismo y de la figuracién poética constituye una
contribucién a la vida de meditacién, proporcionando
un apoyo a la mente contemplativa. Asf, por ejemplo,
las obras de Ibn’ Arabi escritas en trance pueden llevar
al lector a un estado cercano a aquél del que brotaron,
asf como la obra de un musico evoca las experiencias de
las que originalmente cristalizé.

Cuando consideramos, por ejemplo, que Ibn’ Arabi
concibe cuatro niveles de existencia contenidos dentro
de la mente del hombre perfecto, podemos decir que Ibn’
Arabi estd tornando la poesfa en un artificio mental para
expandir la consciencia de sus lectores:?

28. Jonathan Cape, Londres, 1968.

29. “Kernel of the Kernel”. Muhayaddin Ibn’ Arabi. Beshara Publications,
G.B., 1981.
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La primera presencia es algo que Ibn’ Arabi llama
también el Universo de la No-manifestacién o Ceguera
Absoluta. Se le llama también Puro Ser, Pura Ipseidad
(dhat), Madre del Libro, Expresién Absoluta, El Punto
Hondo como el Océano, lo Desconocido de lo Descono-
cido. Es el 4mbito de lo Divino mds all4 de las cualidades.

Ibn’ Arabi llama a la segunda presencia la Presencia
del Primer Desvelamiento, o Primera Revelacién (zajalli),
la Primera Gema, la Realidad de Mahoma. Asf{ como lla-
ma a la primera presencia “Madre del Libro”, a ésta le
da el nombre de “el Libro Evidente” y explica: “En la
Madre del Libro se ve todo reunido junto, y en el Libro
Evidente uno comienza a entrar en capftulos”. La Ma-
dre del Libro es la Esencia (dhat). Este segundo estadio
se llama también el Universo de los Nombres, Potencia-
lidades Fijas (‘ayani-th thabita), Universo de Esencias
(mahiya), el Gran Istmo.

La tercera presencia corresponde al universo angéli—
co de “los grados de los dngeles”. Constituye un “segun-
do universo” y “el universo de capftulos”. Habla tam-
bién de él como un universo de ejemplos (mithal) o ilu-

siones (khayal).

La cuarta presencia la llama él Observacién Absolu-
ta, Visién, Testimonio. Es también el Universo de la
Creacién, el Universo de los Sentidos, las Especies, las
Galaxias, las Estrellas y el Nacimiento. “La totalidad del
universo de las formas.”

La quinta y dltima presencia de que habla Ibn’ Arabi
es el Hombre Perfecto (Insani-/ kamil), el que ha pasado
por su propia aniquilacién en el espejo del Universo. Dice
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Ibn’ Arabi: “las presencias que han sido explicadas y la
totalidad de los universos son abarcados en su totalidad
en este Hombre”. Y continda: “el Hombre Perfecto es
poseedor del grado de unificacién; estd en el nivel del
Nombre Mdximo (al-ism-/ ‘azam). De igual forma que
el ism-l ‘azam contiene todos los Nombres, asf el Hom-
bre Perfecto retine y contiene dentro de sf los universos
de mulk, malakut, jabarut y lahut.

Lejos de ser pura especulacién teolégica, tal visién
invita a la mente a una experiencia decidida de elevarse
mds alld de lo visible y tangible y destilar la experiencia
hasta su quintaesencia y meollo vacfo, tal como en el
caso de la Cdbala. Asf, el sufismo tiene influencia en la
vida meditativa de quienes lo practican por medio de
una coleccién de artificios mentales que no implican
tanto la invencién de nuevos métodos, ni el descubri-
miento de nuevos objetos de meditacién poderosos,
como sobre todo el disefio de patrones conductores para
la contemplacién. Un artificio meditativo de este tipo
es el “encagrama” de los Sarmouni.?® El eneagrama pue-
de ser comparado al 4rbol de la vida cabalfstico, en el
que representa no un objeto de meditacién sino un sis-
tema de objetos interconectados que acttan sobre la
mente de tal manera que la conduce hasta su parte m4s
profunda.’

30. En la descripcién que hace Desmond Martin (“Documents of
Contemporary Dervish Communities”) de su visita a un monasterio
Sarmouni en el HinduKush, lo llama ¢l no-koonja mfstico y el Nagsh,
y habla de ¢l como un diagrama “que penetra el secreto m4s fntimo

del hombre.”

31. Asf como el Arbol de la Vida se divide en tres mds siete, el encagrama
se dice que encarna la ley de tres y la ley de siete. Al igual que en el
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Me parece que asf como los budistas han sido maes-
tros del silencio, los suffes han sido maestros de la pala-
bra, y un relato sobre el uso de palabras para producir
efectos en la mente no estarfa completo sin mencionar
los cuentos de ensefianza, que los suffes parecen haber
desarrollado hasta un grado insélito de perfeccién. El
que sigue resulta de particular relevancia para el tema:*

“A un suff de la orden de los Nagshbandis le pregun-
taron: ‘El nombre de tu orden significa literalmente Los
Diseniadores. ;Qué es lo que disefidis y qué utilidad tiene?’

El dijo: ‘Disefiamos muchisimo, y es muy ttil. He
aquf una pardbola que lo demuestra”: ‘Injustamente en-
carcelado, a un trabajador del estafio se le permitié reci-
bir una alfombra tejida por su esposa. Se postraba sobre
la alfombra dfa tras dfa para decir sus oraciones, y des-
pués de algin tiempo dijo a sus carceleros: Yo soy po-
bre y sin esperanza, y a vosotros os pagan miserablemen-
te. Pero yo soy artesano del estafio. Traedme metal y he-
rramientas y haré pequefios utensilios que podréis ven-
der en el mercado, y asf todos nos beneficiaremos’. ‘Los
guardianes estuvieron de acuerdo, y pronto el latonero y
cllos obtuvieron beneficios, con los que se compraban
alimentos y regalos.’

‘Entonces, un dfa, cuando los guardas fueron a la
celda se encontraron conque la estaba puerta abierta y el
prisionero se habfa marchado.’

Arbol de la Vida Kether tiene eco en Malchut, en el eneagrama se
dice que el punto noveno a la vez constituye un principio y un final.
En ambos hay una simetria bilateral, un lado femenino y un lado
masculino y correspondencias numéricas y planetarias.

32. De “Thinkers of the East”. Idries Shah. Jonathan Cape, Londres, 1971.
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‘Muchos afios mds tarde, tras demostrarse la ino-
cencia del preso, el hombre que lo habfa encarcelado le
pregunté cémo habfa escapado, qué magia habfa usado.
El dijo:’ “Es una cuestién de disefio, y de disefio dentro
del disefio. Mi mujer es tejedora. Encontré al hombre
que habfa hecho la cerradura de la puerta de mi celda, y
obtuvo de ¢l su disefio. Lo tejié en la alfombra, en el
punto donde mi cabeza la tocaba durante la oracién cinco
veces al dfa. Yo trabajo el metal, y ese disefio me parecié
el del interior de una cerradura. Disefié el plan de hacer
esos utensilios para poder obtener los materiales con los
que hacer la llave, y asf escapé.”

‘Ese,’ dijo el suff Nagshbandi, ‘es uno de los cami-
nos por los que el hombre puede escapar a la tiranfa de
su cautividad.’

Wazifas

Atn siendo formas de concentracién en lo divino, los
Wazifas merecen ser mencionados por separado en vista
de las diferentes designaciones en cuanto a la medita-
cién propiamente dicha (Murakaba) y por esta forma de
meditacién que se acompafia de la vocalizacién de Nom-
bres Divinos. Mientras Murakaba puede decirse que apun-
ta sobre todo a un nivel de contemplacién m4s all4 de lo
imaginal y lo conceptual, los Wazifas evocan la Divinidad
en conexidn con atributos especificos y apuntan al culti-
vo de diferentes facetas de la conciencia. As{, por ejem-
plo, para atender la necesidad de un murid (discfpulo)
particular, el gufa prescribird Ya-Gaful (El Lleno de Gran-
deza), Yz-Jamal (El Hermoso), Ya-Hadji (El Gufa), etc.
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Zikr

Sin embargo, la prictica mejor conocida en el campo de
la meditacién suff es el Zikr —una palabra que se tradu-
ce a la vez como repeticién y recuerdo. Y de hecho el
ejercicio consiste en recordar a Dios mediante la repeti-
cién de una expresién, como en las letanfas cristianas.
Apoyado en la afirmacién cordnica en que Dios dice:
“Yo te recordaré si td Me recuerdas”, el mejor conocido
de los Zikr tradicionales es, a su vez, una reiteracién de
La Illaha Illah Lah —no hay otro Dios que Dios. Una
vez que el que practica se ha purificado simbélicamente
lavindose, puede comenzar esta prdctica sincronizando
palabras y respiracién. Una forma del ejercicio hace co-
incidir La Illaha con una inclinacién adelante del cuer-
po arrodillado hasta tocar la frente en el suelo, e Illzh
Lah con el regreso del cuerpo a la posicién vertical. Las
dos mitades de la repeticién verbal se toman como oca-
sién para una alternancia entre un acto interno de re-
nunciar al mundo todo (con La lllaha y la inclinacién)
y la afirmacién de la unidad de Dios (al repetir I/lz Lah

y retornar a la posicién erecta).
Lataif

Particularmente importante en el campo de la medita-
cién suff es el trabajo de sensibilizacién y despertar del
lataif -del que variadamente se habla en analogfa con
érganos sutiles, dioses, o vibraciones césmicas. Las tra-
diciones suffes respecto al lazaif pueden considerarse una
continuacién de las tradiciones mistéricas de la antigiie-
dad, en las que, al igual que la tradicién tdntrica, se re-
conoce de una correspondencia estrecha entre determi-
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nadas clases de experiencia espiritual y ciertas regiones
del cuerpo.

Idries Shah, en un apéndice a su libro “The Sufis”*,
destaca la equivalencia entre las posiciones del Lataif en
el cuerpo y las que se evocan en el signo cristiano de la
cruz, sefialando la correspondencia con diferentes esta-
dios del trabajo alquimico. Comenta también, cémo la
secuencia suff de activacién del Lataif difiere de las de la
alquimia y de las del signo cristiano de la cruz —la se-
cuencia es de amarillo a rojo, blanco, negro y verde.

Murakaba o meditacién propiamente dicha

De igual modo que en la tradicién cristiana existen di-
ferentes niveles de oracién contemplativa, también en-
contramos referencias a varios niveles de Murakaba, que
por analogfa podrfamos entender como un permanente
rechazo del mundo y una impregnacién creciente en lo
Divino. En su tratamiento del tema, el Dr. Javal
Nurbaksh?4 habla del Divino Murakaba “reservado a los
Santos de Dios que Lo ven tanto hacia dentro como ha-
cia fuera, tanto en soledad como en sociedad, y que di-
cen ‘Nada veo sin haber visto primero a Dios’”. Hassadi
ha llamado a este Murakaba el Murakaba de los Secretos
afirmando que éste, también, puede alcanzarse a través
de tres pasos:

1. perderse para el mundo, 2. abandonar el yo, 3.
llenarse de la proximidad a Dios.

33. Idries Shah - Doubleday & Co., Inc., Nueva York, 1964.

34. en “The Paradise of the Sufi”. Nurbaksh. Khaniqahi-Niratulla
Publications, Nueva York, 1989.
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Un panorama de la meditacién no estarfa completo
sin sefialar que los suffes ciertamente conocieron, como
conocieron los cristianos y los yoguis, la diferencia en-
tre los visionarios y los “niveles oscuros de la contem-
placién”. Lo que en yoga es la diferencia entre samadhi
savikalpa y samadhi nirvikalpa es aquf la distincién en-
tre la conciencia de los atributos y la contemplacién de
lo Divino en su unidad trascendente. De esta tiltima se
dice que no es una actividad por parte del que conoce,
sino que cuando el individuo llega a conocer su propia
nada puede compartir el conocimiento que Dios tiene
de S{ mismo.

Entre los aspectos exteriores de la prictica de la
meditacién resulta interesante mencionar el énfasis en
la prédctica del Murakaba, que debe realizarse no senta-
do en el suelo en quietud, sino tras una limpieza ritual y
en ausencia de cualquier otra persona. El meditador cie-
rra los ojos y deja a un lado el pensamiento y la imagi-
nacién, concentrindose en Dios y perdiendo cualquier
atisbo de voluntad individual —hasta el punto de olvi-
dar incluso su identidad como meditador.

Aunque Murakaba se describe explicitamente como
concentracién en lo Divino®*, estd claro que la experien-
cia meditativa aludida implica un caracterfstico aban-
dono de control, un gesto de rendicién.*®

35. Ibn’Arabi dice que Murakaba es mantenerse alejado de lo que no
es Dios “hacia fuera y hacia dentro” y concentrar todo el propio ser
en Dios.

36. Murakaba es el abandono del control y la voluntad del yo seguido
de la expectativa de Su gracia y voluntad, aparténdose de todo lo que
no es ElL
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Respecto a la actitud del meditador, pienso que pue-
de decirse que vivir la experiencia del sufismo conlleva
una préctica de entrega en grado notable —tanto en el
sentido de atreverse a saltar a lo desconocido como en el
de sintonizar el “ofdo interno” a un gufa superior. Se dice
a veces que el suff es un individuo guiado, y la misma
palabra Islam puede traducirse como rendicién (aunque
cabe indicar que la entrega a Dios es con frecuencia con-
fundida con una entrega a la autoridad y a su legalismo).

Sama

Pese a que la escucha meditativa puede considerarse una
forma de la meditacién con objeto (un objeto sonoro),
parece adecuado dedicarle un apartado propio, como de
costumbre. El caso de la musica puede ser comparable al
de la teologfa poética (caso de Ibn’ Arabi), o incluso al
de los Wazifas donde se detallan los atributos divinos;
tanto en un caso como en el otro la aportacién tradicio-
nal ha sido no tanto en el aspecto interno de la escucha
meditativa como en la creatividad musical como tal, y
en la elaboracién de objetos de meditacién melédico-
rftmicos.

En conexién con esto, sin embargo, hay que sefialar
que (como en el caso de la meditacién en movimiento)
no todas las escuelas o todos los suffes han estado de
acuerdo: mientras los Mavlevis han puesto énfasis en la
musica, los Nagshbandis han tendido a enfatizar la im-
portancia de no abusar de medios extasiégenos.

Entrenamiento de la atencién

Como sc indicé anteriormente, una forma importante
de meditacién en el sufismo la constituye la prictica del
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estar plenamente consciente. Como en la tradicién
Theravada, la plena conciencia de la respiracién y la pos-
tura son una préctica bdsica de la tradicién Nagshbandi,
y la prictica de la continuidad en el darse cuenta ha sido
enfatizada por Gurdjieff. También en la tradicién de
Mohammed Shattari (creador de “la rapidez”, en el siglo
XV) se pone gran cuidado en el entrenamiento de la aten-
cién a través del enfoque en la simultaneidad de movi-
mientos, ritmos o puntos de concentracién.

Una forma particularmente importante de concien-
cia plena es el ejercicio usualmente descrito como re-
cuerdo-de-sf, que m4s all4 de la atencién a las percep-
ciones insiste en la plena consciencia del yo como testi-
go —aplicar el darse cuenta al darse cuenta mismo. Cito
a continuacidn la descripcién detallada de una introduc-
cién a esta prictica en una fuente moderna.?’

“Para comenzar, uno tiene que aprender a dividir la
atencién, al menos un poco, dedicando un 50 por cien-
to de la misma al ‘ello’, o sea al yo orgénico junto con el
mundo externo, y un 50 por ciento a nuestro ‘yo’ real.
Para encontrar el ‘yo’ real, simplemente sigue la aten-
cién hacia atrds hasta la ‘fuente del darse cuenta’ y al
mismo tiempo mantén la otra mitad de la atencién fija-
da en objetos de atencién externa, digamos el segundero
de un reloj. Hazlo durante dos minutos completos sin
interrumpir la sensacién de la presencia del ‘yo’. Si ‘yo’
no estd plenamente presente o alguna otra cosa atrae tu
atencién aunque sélo sea un momento, comienza de
nuevo. Permanece dos minutos enteros sintiendo la pre-

37. “Secrer Talks with Mr. G.”. IDHHB, Nevada City, 1978.
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sencia del ‘yo’, no cabalgindolo como un cowboy ame-
ricano.

Es posible alcanzar en seis meses, quizds un afio, el
status de ‘idiota’ dos-minutos’. Un ‘idiota’ es cualquiera
que luche contra su naturaleza. El hombre ordinario no
puede ser un idiota en este sentido de la palabra. Dedica
todos sus esfuerzos a preservar la vanidad de su ‘yo’ ima-
ginario y el mundo del ‘ello’. No debe tentarnos el usar
la atencién del mismo modo que un burro sigue una za-
nahoria atada a su propia cabeza. Hemos de hacer algo
mds que estar simplemente conscientes de la presencia
del ‘yo’... Tenemos que sentir la presencia del ‘yo’.

Se puso entonces en pie delante del grupo, en una
postura de arco-y-flecha. Indicando la mano delantera
que sostenfa el arco, dijo ‘Esta mano representa el mun-
do del ‘ello’, lo que llamamos ‘aquf-dad’, el mundo ex-
terno que incluye nuestro ser orgdnico’.

Llevando su otra mano atrds en un movimiento flui-
do y répido, afiadié ‘Esta otra mano representa al ‘yo’
dindose cuenta de su presencia y retirdndose de la iden-
tificacién con el ‘ello’ mediante la observacién impar-
cial de los hechos y sintiendo su propia concreta presencia
al mismo tiempo. Esa cualidad de presencia hace posi-
ble la Tercera Fuerza, que llamamos Ser. No tu-Ser, sino
Ser en el sentido real de la palabra... Vibracién pura re-
sultado de la mezcla de dos fuerzas, representadas por el
‘ello’ pasivo y el ‘yo’ activo.

En la vida ordinaria el hombre es una no-entidad y
para ¢l sélo existe su ‘ello’, en el que cae desvalido cada
momento de su vida. Sin presencia del ‘yo’ no puede
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hacerse el Ser, porque el Ser es una vibracién pura resul-
tante de las otras dos fuerzas. Esta Tercera Fuerza no es
una fuerza verdadera; no tiene existencia propia; es el
resultado de la mezcla de las dos fuerzas reales. Para ha-
cer cualquier vibracién, uno debe tener tanto ambas fuer-
zas: la mds y la menos.

Asf es c6mo se hace el Ser real. Cuando el Ser se
manifiesta, sonido y vibracién son emitidos por el orga-
nismo. Con mi ojo interno puedo ver y ofr esta vibra-
cién-del-Ser.Sé6lo entonces, cuando el ‘yo’ estd presente,
puede la Primera Fuerza mezclarse con la Segunda crean-
do la Tercera Fuerza o Ser.’

Levanté una mano con los dedos extendidos: ‘Esto
va a representar la ‘aquf-dad’. Levantando la otra mano
con los dedos extendidos del mismo modo, afiadié Y
¢ésta va a representar nuestro ‘yo’, la Primera Fuerza’'.
‘Cuando las mezclamos’ dijo, al tiempo que entrelazaba
los dedos de ambas manos, ‘tenemos ‘yoidad’, lo que lla-
mamos Ser. Ahora podemos decir con verdad ‘yo estoy
aquf’, porque tenemos todas las tres fuerzas representa-
das en nuestro yo'.

Para hacer de este Ser una entidad permanente o al
menos alcanzar estabilidad de Ser, tenemos que practi-
car muchas veces, m4s de mil. Puede ser bueno que de-
cidas primero si éste va a ser un empefio rentable para ti
antes de que vayas demasiado lejos. Para hacer presencia
con todo tu poder, haz un gran ‘Do’ de esfuerzo con
cada inhalacién. Usar la respiracién de esta manera pue-
de darnos un tempo natural de esfuerzo. No dejes que se
vuelva automdtico. La conciencia real tiene que ser re-
novada cada momento.
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Toda la Naturaleza, junto con la ayuda gustosa de
la civilizacién contempordnea y los detentadores del
poder, conspira contra el hombre para hacerle olvidar
su ‘yo’ e identificarse siempre y en todas las cosas con
‘ello’. De ese modo el hombre aprende de una y otra
manera a ser una nadedad, una no-entidad, a este res-
pecto. El hombre es educado para ‘perderse’ en su mun-
do externo tal como se pierde en una pelicula de cine.
Aprende a olvidar su presencia y a convertirse en cual-
quier cosa que vea frente a él, dejando a su yo involun-
tario tomar el lugar del ‘yo’, a no ser que algo suceda
accidentalmente que fuerce su ‘yo’ a estar momentdnea-
mente presente. Un hombre asf no tiene ni siquiera la
m4s mfnima presencia de ‘yo’ cuando muere; no ha he-
cho ningin Ser que tenga la posibilidad de continua-
cién. E ha dibujado un diagrama para mostrar cémo este
experimento debe realizarse:

“HOMBRE ORDINARIO:
......................................... AQUI-DAD O ELLO”
“HOMBRE CONSCIENTE:

Podemos usar esta idea para ayudarnos a recordar la
tarea de hacer presente nuestro ‘yo'. Repite de forma no
involuntaria la oracién ‘Yo quiero estar aquf... Yo soy ca-
paz de estar aqui... Yo estoy aquf’ cada vez que te acuerdes.

Estamos equivocados si creemos que la identifica-
cién es simple apego. Es realmente perdernos en lo que
vemos ante nosotros, incluida nuestra miquina orgdni-
ca. Identificarse de ese modo separa a nuestro ‘yo’ del
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mundo inferior del ‘ello’. Podemos aprender a ser como
un pararrayos para la fusién de esos dos mundos, ha-
ciendo un mundo nuevo que no puede existir indepen-
dientemente. Sélo el hombre es capaz de hacer el mun-
do nuevo para beneficio del Absoluto. Es dificil enten-
der esta idea, pues el hombre ordinario estd tan comple-
ta y continuamente identificado con su mdquina orgi-
nica que no puede separarse de ella.

El yogui agarra el extremo opuesto de ese palo. Tie-
ne ‘yo’ real pero no presencia, porque rechaza como ilu-
sién los fenédmenos alrededor suyo, la Segunda Fuerza.
El es un resultado, en general, sin mucho Ser. La Terce-
ra Fuerza no puede ser obtenida vertiendo desde lo va-
cfo al vacfo. La conciencia de sf es sentir plenamente la
presencia del ‘yo’... estar presente con una sensacién ple-
na de ‘Yo estoy aquf’...

Este experimento sorprendentemente simple, si se
intenta dos minutos completos sin perder ni un solo ins-
tante la atencién del ‘yo’ ni del ‘ello’ puede mostrarle a
cualquiera desde su propia experiencia varios factores
importantes:

1. Que el hombre estdi dormido... No el hombre en
general, sino é]l mismo en particular.

2. Que es posible ver y atdn gustar un poquito qué es
estar ‘no dormido’.

3. Que sélo por un esfuerzo especial es posible desper-
tar realmente.

4. La necesidad urgente del trabajo sobre si mismo.

5. El método exacto para despertar de ese suefio.
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6. Cudnto esfuerzo, mds o menos, se requerird para des-
pertar

plenamente del suefio.

7. Por qué sélo él es capaz de trabajar en sf por su ‘yo’,
y por qué nadie

mds puede hacer ese trabajo por nosotros.”

IV. HINDUISMO
Contexto socio-histérico

Habiendo repasado el 4mbito de las tradiciones proféticas
occidentales, voy a dedicarme ahora al Oriente, comen-
zando con la religién hindd no budista.

Heinrich Zimmer nos dice que “la religién del
Rigveda se relaciona y es comparable con las religiones
de otros pueblos indoeuropeos, los de Grecia y Roma,
por ejemplo”. Entre la época del Rigveda y la de los
brahmanes, nos dice, “el énfasis se desplazé del dios al
sacrificio”. Por la época de los Upanishads y la formula-
cién tedrica del Vedanta, “el final de los Vedas”, el sacri-
ficio se habfa internalizado® y convertido en un sacrifi-
cio del ego mediante la victoria sobre los obstdculos —
las oscuraciones que existen (como afirma Patanjali) “en
el campo de la avidya” (ignorancia).

Aunque los restos arqueolégicos sugieren que los
principios del yoga sélo se pusieron por escrito entre los

38. Esta visién ha sido elaborada por Joseph Campbell en “Masks of
God/Oriental Mythology”. Viking Press Inc, Nueva York, 1962
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siglos quinto y tercero, hay razones para creer que el yoga
ha sido conocido desde tiempos prehistéricos y
pre-arios®.

Una especializacién de la religién hindd puede ob-
servarse tras el perfodo védicos, pues al principio de la
civilizacién hindd los elementos de devocién, gnosis,
yoga y dharma pueden concebirse como componentes
de un sendero unitario que mds tarde emergié en co-
rrientes separadas de ritual brahménico, escuelas de raja
yogay “escuelas filoséficas”. Mientras la corriente gnéstica
puede decirse que tuvo su apogeo en Shankara con la
formulacién no dualista del Vedanta, la corriente devo—
cional tuvo un gran renacimiento en tiempos de la ado-
racién del Sefior Ciatanya Krishna en Bengala.

Puede decirse que las tres corrientes convergen en el
tantrismo, que obviamente es una elaboracién tanto del
yoga como de la filosoffa espiritual®® y el devocionalismo.
Por afiadidura puede decirse del tantrismo indio —como
del budista, que surgié por la misma época— que lo ca-
racteriza un énfasis particular en la relacién gurd/disci-
pulo, que llegard a ser tanto de adoracién como ocasién
para contagio o bendicién espiritual.

39. Mohenjo Daro, la civilizacién dravidica y matriarcal que precedié
a la invasién aria del valle del Indo, parece haber sido un puesto
avanzado de la civilizacién original sumeria en Mesopotamia. Si bien
la cultura dravidica fue destruida y reemplazada por la civilizacién
aria, hay acuerdo general en que su espiritu no fue destruido sino
asimilado en la civilizacién hindd posterior, lo que se hizo sentir
durante la segunda olcada de espiritualidad hindd tras la época del
Rigveda: la de los Upanishads, los puranas y la formulacién del yoga,
que a su vez fue el marco donde surgié el budismo.

40. Particularmente en el shaivismo cachemirita.
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De la religién védica original, que tenfa elementos de
adoracién y de gnosis, surge una fuente devocional de es-
piritualidad y otra gnéstica ( grandes expresiones de la mis-
ma fueron Samkya y el Vedanta no-dualista, Shamkara).
En lo que mis se diferencia la espiritualidad hindd, sin
embargo, es en la emergencia del yoga en el sentido mds
restringido del término. Ya se ha dicho que por la época de
los Upanishads y la inicial formulacién del yoga, se habfa
producido un giro desde el sacrificio externo del ritual
védico al sacrificio interno del ego individual.

La influencia de la espiritualidad hindi se ha hecho
sentir fuertemente en Occidente en décadas recientes,
sobre todo a través de tres figuras muy carismdticas —
una ortodoxa, otra heterodoxa y la tercera identificada
mds que nada como proponente de una técnica de me-
ditacién: Swami (Baba) Muktananda en América y
Baghwan Rajneesh en Europa han reclutado gente por
millares a sus ashrams, mientras que el el yogi Maharishi
ha interesado a otros tantos en la préctica de la “medita-
cién trascendental ‘MT’”. Quizds no haya sido menor el
impacto indirecto de Sri Aurobindo, de quien fue disci-
pulo Harides Chraudhuri (que fundé con Alan Watts la
“Pacific School of Religién” e influencié, a su vez, a
Michael Murphy, fundador del Instituto Esalen, quien
lanzé la idea de “centro de crecimiento”).

En la seccién que sigue me concentraré en el cami-
no de la meditacién propiamente dicha, que encuentra
su expresién mds pura en el rzja yoga (literalmente “la
via regia”), que parece haberse originado entre los
kshatryas o guerreros mds bien que entre los brahmines o
sacerdotes. Los medios expertos para lograr la aniquila-
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cién del ego probablemente habfan sido conocidos du-
rante siglos antes de Patanjali (300 a 500 AC), pero fue
éste quien parece haber sido el primero en plasmar en
sus cuatro libros de aforismos la “ciencia del yoga”.

Yoga de Ocho Miembros
“OM: Aquf sigue la Instruccién en la Unién”.

Estas son las palabras del primer aforismo de
Patanjali. La palabra yoga, relacionada con yug —que sig-
nifica enyugar—, puede considerarse no sélo como alu-
siva a la unificacién de la conciencia individual con la
realidad suprema sino también a la austeridad implica-
da en el compromiso con la disciplina yéguica.

Patanjali es muy consciente de que la instruccién
yéguica que va a dar no es el inico camino hacia la unién
pues nos dice que también es posible alcanzar esa meta a
través de Ishwara Pranidhan, la entrega al Sefior. Lo que
es mds especifico del yoga propiamente dicho (a dife-
rencia del uso méds amplio de la palabra cuando se aplica
al giana yoga (camino del conocimiento) y al bhakti yoga
(camino devocional) veddnticos, y lo que lo hace el “rey
de los yogas” (Raja yoga), es que la consciencia espiritual
se alcanza en €l a través del control de “la versétil natura-

41

leza psiquica® cittivritti nirodha (también traducible

como “aquictamiento de las vibraciones de la mente”).

Pero en el yoga no sélo existe el aspecto de pacifica-
cién de la mente. En concomitancia, también hay en él
la bisqueda de una nueva cognicién pues cuando la ver-

41. En traduccién de Charles Johnston, “The Yoga Sutras of Patanjali”.
John M.Watkins, Londres, 1949.
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satil naturaleza psfquica ha sido aquietada “el que ve
adquiere la conciencia de su propia naturaleza”. Entre
los “obstéculos” que el yoga pretende superar (orgullo,
ira, etc.) el principal relacionado con avidya (literalmen-
te: no ver), es el error de mirar un yo que no existe, la
confusién de atribuir permanencia a lo efimero, que se
interpone en el camino de una aprehensién de la con-
ciencia en sf misma. El aforismo dieciséis nos dice que
“la consumacién de esto es liberarse de la sed por cual-
quier tipo de actividad fisica mediante el establecimien-
to del hombre espiritual”. Podrfamos decir asf que (al
igual que en la meditacién budista) en el yoga hay una
convergencia de una faceta de no-hacer con otra de ver.
Como pricticamente en todas las tradiciones espiritua-
les, Patanjali observa que el proceso de liberacién por el
aquietamiento de “las actividades de la naturaleza psi-
quica” o ego sc logra a través de un despertar de la con-
ciencia de quien realmente somos.

En el sistema de ensefianza del Ashranga yoga (yoga
de ocho miembros) el samadhi se apoya en la habilidad
de alcanzar una concentracién profunda, y la concen-
tracién se apoya a su vez en la préctica del “yoga respira-
torio” o pranayama. Este yoga respiratorio en sf mismo
se apoya en un yoga de posturas corporales o asanas, y
todos esos “miembros” del yoga estdn apoyados a su vez
en abstenciones y observaciones, yama y niyama. En otras
palabras, se persigue la actividad meditativa en un con-
texto de vida virtuosa, y la mayor parte del libro II de
Patanjali se dedica al yoga de accién. (Esto se hace par-
ticularmente claro cuando observamos que el contenido
del comentario de Vyasa sobre Patanjali es muy similar
a su comentario sobre el Bhagavad Gita). Hay un potente
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elemento de zapas (austeridad) en el yoga de Patanjali,
pues el yoga actiia sobre los obstéculos “por el uso correc-
to de la voluntad y por el cese de la auto-indulgencia”.

La concentracién en sf comienza con dharana (pa-
labra que se deriva de la rafz dhr -sostener, mantener), y
no hace falta recurrir necesariamente a ejercicios dife-
rentes para la transicién entre dbharana, dhyanay samadhi,
que corresponden a niveles de concentracién y de conti-
nuidad en el darse cuenta. Puesto que en este punto la
mente concentrada ha alcanzado una quietud que exclu-
ye procesos mentales, emocién y voluntad, y que conlle-
va un primer nivel de numinosidad, tal estado de con-
centracién puede llevar espontdneamente a la visualiza-
cién de las deidades individualizadas familiares para el
meditador. O ,por otra parte, la visualizacién puede que
haya formado parte de la prictica incluso en las viejas
escuelas, como es el caso hoy con el laya yoga. Asi,
Goswami*? escribe: “el centro Arit (el del corazén) es un
punto muy adecuado para la prdctica de la concentra-
cién profunda, por eso se ha dicho... ‘concéntrate en el
ser divino que estd quieto, luminoso, puro y extético en
el centro hriz’ (Kaiwaliu Upanishad, 5)”.

Si dharana es concentracién intermitente y dhyana
concentracidén estable, samadhi representa, una vez mds,
un grado mayor de ekagrata (4nico punto). Su caracte-
ristica es una profundidad tal que el individuo pierde la
conciencia de un yo separado y se absorbe completamente
en el objeto de la meditacién. Pero éste no es todavia el
final del yoga, pues se distinguen dos niveles diferentes

42. “Layayoga”. Shyam Sundar Goswami. Routledge & Kegan Paul,
Londres, Boston & Henley, 1980.
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de samadhi: samadhi savikalpa, en que todavia hay un
objeto, y samadhi nirvikalpa -un estado supremo de santa
conciencia indiferenciada. Encontramos aquf una vez
m4ds una distincién equivalente a la que hace el sufismo
entre detenerse en los atributos divinos y ser absorbido
en lo Divino mis all4 de toda discriminacién de cuali-
dades especfficas (un estado en el que Dios unicamente
se revela a S mismo); o en la tradicién cristiana a la
distincién entre contemplacién con imdgenes y compren-
sién inspirada en una contemplacién més profunda en
la que en la aprehensién de lo Divino por la mente no
median ni pensamientos ni imdgenes.

Adoracién del Avatar

Un relato histérico de la espiritualidad hindd ciertamente
resultarfa incompleto sin una referencia a la potente tra-
dicién Vaishnava de adoracién de Krishna que estd pre-
sente en muchas escuelas, especialmente desde que
Caitanya lo fomenté en el siglo XVI. Pero, ademis de
abarcar todo esto, el objeto de la devocién no es el Dios
trascendental del Cielo sino (como en la cristiandad) el
hijo encarnado del Dios trascendente, es decir, el Proto-
tipo Humano. Se da especial importancia al uso de la
miusica (en la forma de Kirtan), y la devocién a lo Divino
se persigue con frecuencia en el contexto del Guru Bhakta,
es decir, la devocién al maestro humano que ha alcanzado
un conocimiento vivencial de consustancialidad con lo

Divino.////
Tantra Hindd

Al presentar la descripcién de algunas pricticas de la tra-
dicién tdntrica deberfamos destacar primero la combi-
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nacién de yoga y devocidén que este enfoque conlleva en
su conjunto. Sin embargo, la concentracién en lo divi-
no no sélo sc obticne por el perfeccionamiento de la aten-
cién y la intensidad de la devocién, sino también por el
uso de los mantra®® y por el recurso adicional de las
visualizaciones. Atin mds tfpico del yoga tdntrico es la
concentracién en las regiones corporales designadas como
chakras, y lo mids caracterfstico es la prictica de poner
atencidn simultdnea a todos esos elementos.

No sabemos si la asociacién de la concentracién en
los chakras con visualizacién y en conjuncién con los
mantra constituye una anexién posterior al yoga, o si
mds bien (como afirma la tradicién) los textos tdntricos
del siglo séptimo y posteriores en realidad tan sélo pu-
sieron por escrito ensefianzas mds antiguas. Es proba-
ble, no obstante, que exististiera cierta continuidad en-
tre la tradicién védica de la magia sonora y el uso poste-
rior de los mantra. La familiaridad de los pueblos y los
chamanes primitivos con la fenomenologfa de lo que pue-
de llamarse el “proceso kundalini” abona la idea de un
origen mucho mds antiguo para la prictica tdntrica de lo
que generalmente creen los estudiosos occidentales.

Igual que los “objetos de poder” son revestidos por
los chamanes con efectividad mdgica, en la tradicién
tdntrica el sonido tiene carga como “objeto de poder”, y
cada sflaba del alfabeto sdnscrito se asocia con una cua-
lidad particular de sacralidad. De la combinacién de esas

43. Aunque en un sentido externo el mantram puede considerarse como
simbolismo fonético, se distingue entre meras sflabas y sonidos que,
consagrados por la consciencia, son ensefiados en un contexto
inicidtico y constituyen un eslabén con un maestro espiritual.
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sflabas surgen las frases en las liturgias téntricas, donde
la evocacién fonética y el significado conceptual
interacttian de igual modo que en la poesfa lo hacen for-
ma y contenido. En el Mahanirvana Tantra, por ejem-
plo, encontramos el encantamiento de siete letras Om
sat chit ekam Brahma.

Esto puede traducirse como “Om -la dnica existencia
e inteligencia es Brahma” pero se dice que tiene una efica-
cia que no depende de que sea considerado eficaz o no.

La situacién de recitacién méntrica no es la de con-
centracién en un objeto fijo, sino un proceso de adora-
cién estructurado creativamente. Como ejemplo, leemos
en el Mahanirvana Tantra®:

“Habiendo contemplado asf al Brahman supremo a
fin de alcanzar la unién con Brahman, el adorador debe
adorar con ofrendas en su mente. Como perfume que
ofrezca al alma suprema la esencia de la tierra, de las
flores, del éter; como incienso la esencia del aire; como
luz el brillo del universo; y como alimento la esencia de
las aguas del mundo. Después de repetir mentalmente el
gran mantram y ofrecerlo como alimento al supremo
Brahman, un discfpulo excelente debe comenzar la ado-
racién externa.”

La siguiente cita del Himno a Brahman, que es tam-
bién parte de la disciplina, nos recuerda la prictica bu-
dista del refugio y también la visién budista del absolu-
to como “sin sefias”, es decir, mds all4 de toda caracte-
ristica distintiva:

44. “Tantra of the Great Liberation” . Arthur Avalon. Dover Publications,
Inc., Nueva York, 1972.
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“Om, me inclino ante Ti, el eterno refugio para to-
dos. Me inclino ante Ti, la inteligencia pura manifesta-
da en el universo. Me inclino ante Ti el de esencia una
que concedes la liberacién. Me inclino ante Ti, el gran-
de sin atributos que todo lo impregna. T eres el tdnico
refugio y objeto de adoracién. El universo todo es la
apariencia de Ti que eres su causa. T4 solo eres creador,
conservador, destructor del mundo. T eres el tnico in-
mutable supremo. Que no eres ni esto ni aquello.”

En la corriente tdntrica hindd el mds sagrado de los
mantra es el Gayatri védico:

Ong bhur bhuvah svah:

tat savitur varenyam bhargo devasya dhimahi: dhiyo
yo nah prachodayat.

Om.

Que se traduce mds o menos como: “Contemple-
mos la suprema esencia y que Brahman nos dirija (hacia
la consecucién de dharma, artha, kamay moksha)” .

Puede decirse que el objetivo que impulsa el cami-
no tdntrico en general es la infusién de lo divino en el
cuerpo, que se busca usando simultdneamente los mantra,
la concentracién en sensaciones del cuerpo sutil que co-
rresponden al movimiento de energfa a través de los nadi
y los chakra, mediante la visualizacién de las deidades y
de las letras mdntricas escritas en los chakra. Las précti-
cas yéguicas complementarias al Hatha yoga (que com-

binan posturas y respiracién) sirven para facilitar el pro-

45 Es decir: verdad, riqueza, placer y liberacién.
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ceso de penetracién de los chakra —una experiencia es-
pecifica que estd en la base de la simbolizacién de estas
regiones psico-fisicas a lo largo del eje central como lo-
tos que estdn normalmente cerrados y tienen el poten-
cial de florecer y crecer. Ademds del uso de la respira-
cién como un vehfculo para el movimiento de una “res-
piracién” inmaterial en los canales del cuerpo sutil, tam-
bién el impulso sexual puede usarse como estfmulo para
el proceso, ya sea mediante visualizaciones o yoga sexual.

Destaca entre las ensefianzas tdntricas hinddes una
seriec de contemplaciones asociadas al intento de una
apertura ascendente de los chakra, como en la elaborada
descripcién incluida en la coleccién de Lord Avalon® de
un ritual en cuya representacién imaginaria puede de-
cirse que tiene lugar un proceso mental de involucién
por el que el cuerpo es devuelto con el pensamiento a la
fuente de donde ha venido. La tierra se asocia con el
sentido del olfato, el agua con el sabor, el fuego con la
vista, el aire con el tacto y el éter con el ofdo. El
Kundalini es despertado y llevado al chakra Swadhistana.
Al elemento tierra lo disuelve el elemento agua, como al
agua cl fuego, al fuego el aire y al aire el éter. Este es
absorbido por una emanacién mds alta y luego ésta por
otra mds alta y asf sucesivamente hasta que se alcanza la
fuente de todo... de modo que con el sonido tanmatra el
adorador absorbe el dltimo elemento éter en su propio
scr, ahankara, éste en mahat y éste de nuevo en prakriti,
repitiendo asf los pasos de la evolucién. Luego, de acuer-
do con la ensefianza mondstica del Vedanta se piensa en

46 “Shakti and Shakta”. Sir John Woodroff. Ganesh & Co. (Madras)
Private Ltd., 1994.
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prakriti misma como el Brahman de quién es la energfa
y con quién por lo tanto ya es una.

Esto puede verse como un perfeccionamiento del
principio mds general de disolver el mundo de las for-
mas en lo informe, y es también un proceso que aprove-
cha la polaridad natural del cuerpo humano entre arriba
y abajo, conectados asociativamente con la tierra y el
ciclo respectivamente, con los polos material y mental
de experiencia.

Sin embargo, a fin de hacer este relato de la espiri-
tualidad prédctica hindd mds comprensivo, no puedo de-
jar de incluir una férmula surgida en el marco de los
insights veddnticos y la espiritualidad tdntrica pero que, a
diferencia de la compleja sadhana parcialmente descrita
en citas anteriores, constituye una versién condensadfsima
de la prictica fundamental de identificacién con lo di-
vino.

So Ham

Una vez of a S.S. el XVI Karmapa decir que Baba
Muktananda era su hermano de dbharma, afiadiendo que
“nuestra prictica es la misma”. Desde luego Muktananda,
como muchos a lo largo de generaciones, desciende del
mismo linaje Mahasidha que los tibetanos, y su prictica
principal es la del guru-yoga o guru bhak:i.

Swami Muktananda dejé una herencia de adoracién
a Shiva y shaivismo cachemirita, adoracién a Krishna y
Vedanta, y mds que ningiin otro difundié en Occidente
¢l So-Ham japa. Mds concretamente, ensefié dos ejerci-
cios alternativos llamados el Soham y el Hamsa.
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Soham significa literalmente “yo soy eso” y afirma
asf la identidad de atman y brahman (la consustancialidad
del Padre y del Hijo en el sentido gnéstico amplio de
este tltimo término). Hamsa, que resulta de la inversién
de los dos términos, lefdo como Swam nos hace mds cons-
cientes del significado de las sflabas por separado. (Ham
es la expansién mdntrica de la casi inaudible H, evocativa
del principio masculino de trascendencia, y Sa del fe-
menino o Shakti, la energfa de la manifestacién).

Recuerdo a Swami Muktananda contar la historia
de un antiguo rey de la India que estaba repitiendo
Hamsa junto a un rfo cuando se encontré con un dervi-
che que pasaba y éste se burlé de ¢l por tener que
recordarse a sf mismo lo obvio. La historia contiene una
alusién técnica, pues la sadhana Hamsa no indica exac-
tamente al individuo repetir un mantram sino la pricti-
ca llamada ajapa -no-repeticién- en la que la tarea es
escuchar mds bien el sonido de la respiracién propia (que
un ofdo muy sintonizado y silente puede ofr como H en
la inspiracién y como S en la expiracién).

Si realmente la mejor forma de evocar los sonidos
de la inspiracién y la expiracién es a través del contraste
de los sonidos H y S como en la férmula tradicional, o
si el ejercicio simplemente nos lleva a formar esta aso-
ciacién —ésta, una vez establecida, sirve como base para
el ejercicio sutil y profundamente espiritual de trasladar
la concentracién desde el Yo (con la expiracién) a lo di-
vino mientras se visualiza un curso ascendente y descen-
dente de la respiracién en el cuerpo.

Igual que en otros ejercicios tdntricos, la respira-
cién se usa aquf a la vez como factor recordatorio y para
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activar corrientes sutiles de prana, y para la evocacién
de ir al centro de uno mismo disolviéndose intermiten-
temente en el espacio y en el mundo circundante.

Meditacién Transcendental

Es muy probable que la “Meditacién Trascendental”,
ensefiada por el Yogi Maharishi Mahesh, sea la forma de
meditacién mds popularmente conocida y mds general-
mente practicada en Estados Unidos. Aunque no esté
descrita en ningdn libro que yo conozca, probablemen-
te en las revistas cientificas se publiquen mds informes
sobre los efectos de la M. T. que sobre los de ninguna
otra clase de meditacién.

Por descripciones de quienes la practican, entiendo que
cultiva el estado aconceptual mediante la focalizacién en la
aparicién espontdnea (burbujeo) de pensamientos durante
la repeticién mental de un mantram apropiado a cada indi-
viduo (que lo recibe durante una ceremonia de iniciacién).

V. BUDISMO

Contexto socio-histdrico

Puede decirse que, en su aparicién, el budismo significé
respecto de la espiritualidad hindd previa lo que el cris-
tianismo frente al judafsmo precedente: nada nuevo en
un sentido profundo pero al mismo tiempo una formu-
lacién descollante y una explosién espiritual. El contraste
principal entre la vieja formulacién upanishadica y el
budismo reside en la simbolizacién de la verdad supre-
ma como yo trascendente en el primero y la formula-
cién alternativa como no-yo o vacuidad en este dltimo.
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Me parece adecuado tratar de la meditacién budista
bajo tres acapites sucesivos, ya que el budismo se desa-
rrollé en tres oleadas sucesivas. En primer lugar me re-
feriré a la tradicién antigua o Theravada, que encuentra
su expresién en el canon pali y persiste hoy en dfa en el
asin sud oriental. Posteriormente me ocuparé del budis-
mo Mahayana, que hizo su aparicién histérica alrededor
del siglo II después de Cristo (tras unos cinco siglos de
budismo). Este tltimo representé un renacimiento den-
tro de la tradicién budista y una nueva explosién espiri-
tual que vino acompafiada de una notable profusién de
bodisatvas o santos realizados y otra no menor de sutras
(sdnscritos). Al surgir el budismo Mahayana se produjo
un trdnsito desde la dependencia del yo para alcanzar la
salvacién a una relativa dependencia de un poder exter-
no y, paralelamente, a una apelacién a la oracién (muy
evidente hoy en el budismo Jodo Shin). También se pone
mayor énfasis en la compasién, pues el budismo
Mahayana resalta el ideal del Bodisatva frente al del Arhat
de los theravadinos.

Y si bien el concepto de un “ideal del arhat” no se
hace explicito en la ensefianza Theravada que nos llega a
través del cdnon pali, los mahayanistas diferencian la
aspiracién comun de los hinayanistas' hacia la ilumina-
cién (perfeccién, liberacién y salvacién) personal al re-
comendar una actitud (caracterfstica de los bodhisatvas)
mediante la que el individuo estd dispuesto a renunciar
a su plenitud espiritual en aras de la salvacién comiin.

Aunque el amor (metta) haya sido objeto de la pric-
tica budista desde sus comienzos, y las leyendas acerca
de las vidas anteriores del Buda ensalzan principalmente

su compasién, puede decirse que el Mahayana quiere
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poner atn mds de relieve la importancia de la compa-
sién y de la generosidad tanto como camino como ca-
racterfstica de la conciencia suprema. El compromiso
bodhisatvico con el bien de todos y lo que se llama el
tltimo deber del bodhicita (que afirma el compromiso
con la realizacién propia para beneficio de todos) puede
ser entendido como antfdoto de lo que Chégyam
Trungpa llamaba el “materialismo espiritual”: el apego a
la iluminacién que se torna un obstdculo.

El tercer desarrollo del budismo lo representa el
tantrismo, muy influenciado por la escuela Yogacara y
también por la filosoffa Mahadhyamika. El ideal de la
tradicién tédntrica o Vajrayana es el del Mahasiddha, un
paradigma de persona que ha madurado hasta que se
manifiestan en él ciertos poderes, y en quien el espfritu
se manifiesta de forma diferente a la de los santos de
otras culturas (aunque semejante a la de los chamanes y
de ciertos sufis). Segin las leyendas de los antiguos
Mahasidhas parecerfa que su condicién es como una de
re-integracién de un ego previamente trascendido.

Es propio de la pedagogfa espiritual tibetana comen-
zar trabajando por el propio bien a través del Hinayana
y sélo en una segunda ctapa, sin embargo, se enfatiza la
orientacién hacia los demds, caracterfstica del Mahayana.
Asf, todo monje tibetano recibe la ordenacién propia del
Vinaya (cédigo ético) Hinayana de la vieja escuela
Sarvastivada, y sélo posteriormente proceden algunos a
la préctica del Mahayana, en tanto que una minorfa re-
cibe el entrenamiento Vajraydnico, que incluye muchos
elementos mdgicos, destacando la trasmisién directa de
conciencia.
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Tras haber llegado a dominar la espiritualidad hin-
dd mediante su propagacién por parte del rey Asoka, el
budismo desaparecié pricticamente de la India tras su
conquista por los mongoles isldmicos, que “convirtie-
ron” agresivamente el mundo a su religién como antes
lo habfan hecho los arios. La tradicién Theravada domi-
na hoy Ceildn, Birmania y, en general, el Sudeste asidti-
co. El budismo Mahayana se extendié también por
Malasia y Tailandia, pero es sobre todo en China y Ja-
pén donde ha perdurado a través de los siglos. Tras la
revolucién comunista en China estd, por supuesto, mds
activo en Japdn, y fue a través del Zen como inicialmen-
te llegé el budismo a América. Puede decirse que el puen-
te Japén/California de los afios cincuenta y sesenta fue
el hecho mds significativo tras el establecimiento de la
Sociedad de Estudios Budistas en Inglaterra, y represen-
t6 un encuentro entre el pensamiento de los pioneros de
la nueva era y la vitalidad de los linajes espirituales ja-
poneses.

Pese a sus diferencias doctrinales, las tradiciones
tintricas budista e hindd se desarrollaron mds o menos
a la vez, caracterizdndose por clementos similares: equi-
librio entre la meditacién y la devocién, uso de las
visualizaciones y los mantras, énfasis en los mudras y
,en general, la liturgia y lo que podemos llamar “energfa
yoga’, una esfera de prdctica y experiencia conectada con
los nadis sutiles y “centros de energfa” o chakras (za lung).

Al igual que el tantra hindd, el budista (también
llamado a veces budismo esotérico o Mantrayana) pre-
tende ser un camino rdpido; sin embargo, como bien
observa el Dalai Lama: “El tantra es un sendero rdpido
para los que estdn en condiciones de recibirlo, pero no
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para los que no pueden soportar las dificultades del sen-
dero lento”.

Como en el caso del Mahayana, el budismo Vajrayana
pretende tener su origen en las ensefianzas esotéricas del
Buda Shakyamuni, y se dice que Buda profetizé el adve-
nimiento de Padmasambhava. Este, al que los tibetanos
generalmente llaman Guru Rinpoche (y a quien Gurdjieff
llamé Santo Lama en sus “Cuentos de Belcebtd®”), no
s6lo implanté las ensefianzas tédntricas en el Tibet sino
que transmuté la previa influencia chamanfstica Bon,
absorbiéndola en el contexto budista. En el budismo
tibetano se le venera como un Buda de particular im-
portancia para nuestro tiempo (vista la profundidad de
obscuracién del Kaliyuga). Ni fue Padmasambhava el
tinico portador de linaje que llevé ensefianzas de la In-
dia al Tibet, ni fue el Tibet el dnico pafs en el que se
desarrollé el Vajrayana. No sélo puede decirse que las
enscfianzas de las 6rdenes tibetanas son mis completas
que las de las escuelas tdntricas japonesas (Tenday y
Shingon), sino también que la orientacién espiritual de
la cultura tibetana a lo largo de los siglos convirtié la
tierra de las nieves en un auténtico invernadero para las
ensefianzas Vajrayana, hasta que se produjo la invasién
china.

Ademids del perfeccionamiento que conllevé en
cuanto a medios expertos y en la expresién de ensefian-
zas de sabidurfa, considero que ello se refleja en lo que
puede llamarse la pedagogfa espiritual del enfoque, que
ve al budismo como una pirdimide con nueve niveles de

47 G.I. Gurdjieff. Dutton &Co., NuevaYork, 1964 (cap. 38).
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ensefianza progresiva que abarcan desde el Hinayana al

Ati yoga.

Tras la invasién china en los afios cincuenta, puede
considerarse que la didspora de los tibetanos contiene
para el occidente un potencial de especial relevancia por
la fortaleza y continuidad de los linajes que fueron pre-
servados en el invernadero espiritual de la aislada tierra
de las nieves.

Hablar de meditacién budista es hablar de las prdc-
ticas meditativas en las tres formas diferenciadas de bu-
dismo, que se designan como Hinayana, Mahayana y
Vajrayana, concebidas también como las tres “vueltas de
la Rueda del Dharma” en la carrera de Buda.*®

Aunque el Mahayana surgié como reaccién critica a
las limitaciones de los tradicionalistas de su época, y el
Vajrayana (cuya expresién culminé en el Tibet) dice que
las ensefianzas en los tantras budistas superan la efecti-
vidad de las expresadas en los sutras Hinayana y
Mahayana, podemos decir que en el budismo todas las
tres formas son canénicas (a diferencia del caso de la
cristiandad, cuyo canon estd limitado a lo que entré en
él antes del siglo IV). También es importante considerar
un punto de vista destacado en la tradicién Nyingmapa
del Vajrayana, en el sentido de que las diferentes formas
de la meditacién budista deben ser vistas como compren-
sivas de un sistema graduado dnico. Asf, mientras el Az

48. Aunque las tres cristalizaron en momentos diferentes, el Mahayana
alrededor de la época de Cristo y la tradicién tdntrica alrededor del
siglo VII, todas tres comparten la pretensién de originarse en la
ensefianza de Buda.
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yoga, la ensefianza mds alta dentro del Vajrayana, se con-
sidera el camino m4s directo a la iluminacién, se admite
que sélo algunos tienen la capacidad de practicarlo sin
la preparacién conferida por los tres tantras externos y
los tres internos. Todos éstos, a su vez, requieren el de-
sarrollo de la concentracién mental en un solo punto,
como se cultiva, por ejemplo, en la prictica Anapanasati

del Theravada.
1. Budismo Theravada

Me refiero al budismo Theravada en vez de Hinayana
para evitar la connotacién peyorativa de este segundo
término (que fue introducido por los mahayanistas para
indicar la estrechez del enfoque en contraste con el ca-
mino ancho del ideal bodisatva). Parece también apro-
piado en vista de su etimologfa, que hace referencia a la
tradicionalfsima disciplina mondstica en el budismo y
los “antiguos”. No sabemos hasta qué punto la tradicién
Theravada actual (dominante en el Sudeste asidtico) re-
fleja las ensefianzas originales del Buda, como proclama
que hace de forma muy fiel. Los mahayanistas de unos
cinco siglos después de Buda, la consideraban demasia-
do literalista y demasiado aislada en su interés en la ilu-
minacién personal. Hoy resulta claro que la prictica de
los theravadinos pone énfasis en una de sus dos discipli-
nas de meditacién originales con detrimento de la otra
pues el corpus de la antigua meditacién Hinayana com-
prendfa no sélo el Vipassana sino también meditacién
concentrativa o Shamata-, conllevando el cultivo de las
absorciones o janas. Puede ser importante tener esto en
cuenta porque en el budismo tibetano se resalta de nue-
vo que el verdadero Vipassana (es decir, la meditacién
que mds alld de una atencién a fenémenos mentales
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evanescentes busca insights espirituales) necesita para
tener éxito un ambiente de Shamata.”

Shamata

Una explicacién clara y concisa de Shamata en la tradi-
cién Theravada fue ofrecida por Amadeo Solé-Lerfs en
su libro “Tranquillity & Insight” > El aquietamiento de
la mente en esta antigua tradicién incluye la concentra-
cién en una serie especifica de cuarenta objetos. Entre
éstos, algunos son apropiados sélo para los estadios ini-
ciales de la concentracién (designados como los
Rupaloka) mientras muy pocos (espacio, vacfo, darse
cuenta, ni percepcién ni no-percepcién) constituyen los
apoyos adecuados para alcanzar el nivel sin formas. Al-
gunos de ellos son exclusivos del 4mbito de la forma y
del cuerpo -virtud, generosidad, muerte, y los cuatro
“inmedibles”: compasién, simpatfa, gozo y ecuanimidad.
Adn menos son los apoyos adecuados para la superior
concentracién en Arupa Loka. La concentracién en la
respiracién es particularmente importante y se conserva
en la préctica Theravada de hoy como un preliminar al
Vipassana propiamente dicho.

Anapanasati

En anapanasati (de sati = tranquilo y ana + pana = la
inhalacién y exhalacién) no es sélo una cuestién de aten-
cién sino también de no-hacer, mientras que se instruye

49. Un cita del “Abidharma Kosa”: “Basado en la plena consecucién
victoriosa y perfecta de Shamata puedes practicar Shamapati o las
cuatro recordaciones” (citado de “A Systematized Collection of Chenian
Booklets”, vol. 11, C.M.Chen. D.C.T.Shen, New Jersey).

50. “Tranquillity & Insight” - Amadeo Solé Lerfs.
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al individuo dnicamente para que respire y que, mds que
controlarla, respete la espontaneidad de la misma.

Una de las formas especificas de anapanasati (trans-
mitida por el birmano U-Ba-Kin) recomienda al que la
practica focalizar la atencién en la regién buco-nasal sin-
tiendo al principio el roce del aire en los orificios nasales
y la en piel en general, mds tarde las sensaciones debajo
de la piel (como tumefaccién, vibracién, pulso, calor,
etc.) y posteriormente ampliar de esas sensaciones suti-
les a lo alto de la cabeza y a todo el cuerpo. De igual
modo que en la acupuntura taofsta tradicional la regién
buco-nasal es vista como el punto final de todos los
meridianos, también esta técnica theravada parece otor-
garle el rol de una especie de conmutador en el circuito
de la bioenergfa, como un disparador del despertar de
los fenémenos prénicos.

Vipassana

La base documental del Vipassana se encuentra en el
Satipathana Sutra, o sutra de los cuatro cimientos de la
préctica de la atencién, del Canon Pali.

La contemplacién del cuerpo no estd, segtin esta
préctica, limitada a los momentos de la meditacién sen-
tado. Mis bien se le pide al que la practica que esté cons-
ciente continuamente de su postura, de sus movimien-
tos, de su respiracién, y ain de sus intenciones, mien-
tras se mueve. En la meditacién sentado, sin embargo,
se pone énfasis particularmente en la contemplacién de
los sentimientos, los estados y los procesos mentales,
especialmente de los cinco inconvenientes, los cinco agre-
gados y los siete factores de la iluminacién. Tenemos
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razones para creer que todo el abhidarma con su clasifi-
cacién de los eventos mentales constituye una cristaliza-
cién de la experiencia de los primeros theravadinos al
practicar el Vipassana.

Dos son las formas del Vipassana mds extendidas
hoy en el Theravada. Una, originada por Mahasi Sayadaw
(a principios de este siglo) requiere concentrarse en la
subida y bajada de la pared abdominal en el epigastrio
con la inhalacién y exhalacién del aliento. Hay que man-
tenerse consciente de ese subir y bajar, y paralelamente
darse cuenta de forma panordmicamente del momento
presente. El otro enfoque, divulgado por U-Ba-Kin m4ds
o menos por la misma época, afirma haber constituido
una tradicién esotérica en Birmania desde los tiempos
de Buda, y se dirige predominantemente a las sensacio-
nes del cuerpo sutil, desde lo alto de la cabeza a las plan-
tas de los pies.

Aunque el término Vipassana se traduce usualmen-
te como insight, la palabra “insight tiene en este contex-
to una connotacién diferente de la psicolégica actual,
que hace referencia a una aprehensién vivencial respec-
to a la presencia de ciertos sentimientos o motivos en la
corriente de nuestra actividad mental y nuestro actuar,
o respecto del modo en que los diferentes factores psi-
colégicos se combinan en nuestra personalidad. Repre-
senta mds bien la percepcién aguda de ciertos rasgos de
toda la experiencia, de ciertas caracterfsticas que todos
los estados mentales tienen en comin: sufrimiento,
impermanencia e insustancialidad, no-ser o “vaciedad”.
La préctica de la observacién del flujo de la experiencia
conlleva un examen de esa experiencia que equivale a
una verificacién experimental de los postulados bésicos
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del dharma y a deshacer la “ignorancia” u obscuracién
mental que nos lleva a atribuir consistencia a lo imper-
manente ¢ individualidad al fluir siempre cambiante de
la vida. Asf, la préctica del Vipassana llega mis lejos que
la prdctica del darse cuenta actualmente generalizada en
el campo de la psicoterapia: si bien enfatiza la impor-
tancia de la atencién al cuerpo y a los procesos menta-
les, no es meramente una prictica de estar consciente de
todo lo que se produce en los dmbitos sensorial, emo-
cional, intelectivo y motivacional, sino que insiste en la
actitud particular con que han de ser contemplados. Se
trata de una actitud de no fijar la mirada interna en nada
en particular ni de rechazar nada: una conciencia “no
electiva” (tomando prestado el término que Krishnamurti
introdujo en época reciente) y, sobre todo, una actitud
de desapego y ecuanimidad.

2. El Mahayana

Al pasar del Hinayana al Mahayana, la meditacién sigue
siendo examinada en el contexto del “noble camino de
ocho ramales” de Buda, que incluye comprensién y ac-
cién tanto como contemplacién. También, como en el
Hinayana, existe en el Mahayana la prictica conocida
como el “triple refugio” o la toma de refugio en las “tres
joyas” -Buda, Dharmay Sangha. Puede ésta considerarse
como una férmula meditativa con el énfasis puesto en la
entrega. De igual modo que ¢l Hinayana enfatiza el cul-
tivo de metta (amabilidad amorosa), también lo hace el
Mahayana si bien aquf el amor y la compasién reciben
mds énfasis a través de una concepcién diferente de la
persona ideal: el bodisatva, que estd dispuesto a renun-
ciar a su iluminacién personal por la iluminacién de to-

dos los seres. Una préctica especifica inspirada por el
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ideal del bodisatva es la llamada “cultivar el Boddichitta”,
que puede también verse como una forma de medita-
cién con énfasis en la intencién (y equivalente a la
kavanah o intencién santa en el judafsmo). Puede
resumirse en el “voto del bodisatva”, de nunca renunciar
a trabajar por la iluminacién de todos los secres.

Sin duda la escuela Mahayana mds significativa en
nuestros dfas es la del Zen (Japén) o Chan (China), cu-
yos nombres derivan del sdnscrito Dhyana o meditacién.
Voy a ocuparme de la prictica principal del Zen, llama-
da también Zazen.

Zazen

En una de las conferencias de Suzuki Roshi (fundador
del monasterio Tassahara en California), publicada
péstumamente en “Zen Beginners Mind ', dijo:

“Lo mds importante al tomar la postura Zazen es
mantener la espalda recta. Tus orejas y tus hombros de-
ben estar en lfnea. Relaja tus hombros, y empuja hacia
arriba con la parte posterior de la cabeza. Debes meter
la barbilla hacia dentro. Cuando tu barbilla se levanta
no tienes fuerza en la postura; probablemente estds so-
fiando. Para ganar fuerza en la postura, aprieta el
diafragma hacia abajo, hacia tu hara o bajo abdomen.

Eso te ayudard a mantener el equilibrio fisico y
mental. Al principio, cuando trates de mantener esta
postura puede resultarte dificil respirar naturalmente,
pero cuando te acostumbres a ella serds capaz de respi-
rar natural y profundamente.

51. Suzuki, Shunrya. Weatherhill, Nueva York y Tokyo, 1980.
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Tus manos deben formar el ‘mudra césmico’. Si po-
nes tu mano izquierda sobre la derecha, con las articula-
ciones medias de ambos dedos corazén juntas, y tocas
ligeramente tus pulgares uno con otro (como si mantu-
vieses un trozo de papel entre ellos) tus manos formardn
un hermoso évalo. Debes mantener ese mudra universal
con mucho cuidado, como si estuvieses sosteniendo algo
precioso en tu mano. Tus manos deben mantenerse pe-
gadas al cuerpo, con los pulgares mds o menos a la altu-
ra del ombligo. Mantén tus brazos libres y relajados, li-
geramente separados del cuerpo, como si sostuvieses un
huevo bajo cada brazo sin romperlo.

No debes inclinarte ni hacia un lado, ni hacia atréds
ni hacia adelante. Debes permanecer sentado derecho
como si estuvieses manteniendo el cielo con tu cabeza.
Esta no es simplemente una forma de respirar. Expresa
el punto clave del budismo. Es una expresién perfecta
de tu naturaleza bddica. Si quieres una comprensién
verdadera del budismo, debes practicar de este modo.
Estas formas no son medios para obtener el estado men-
tal correcto. Tomar esta postura es en sf el propésito de
nuestra prictica. Cuando tienes esta postura, tienes el
estado mental correcto, de modo que no hay necesidad
de intentar alcanzar ningin estado especial. Cuando no
intentas alcanzar algo, tienes el propio cuerpo y la men-
te aquf mismo. Un maestro Zen dirfa ‘{Mata al Buda!
Mata al Buda si el Buda existe en alguna otra parte. Mata
al Buda porque tienes que retornar a tu propia naturale-
za budica’.

El punto mds importante es tu propio cuerpo fisi-
co. Si te decaes y te doblas, perderds tu yo. Tu mente
vagabundeard hacia alguna otra parte; no estards en tu
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cuerpo. Esa no es la manera. jTenemos que existir aquf
mismo, ahora mismo! Este es el punto clave. Tienes que
tener tu propio cuerpo y tu propia mente. Todas las co-
sas deben existir en el sitio correcto, de la manera co-
rrecta. Entonces no habréd problema. Si el micréfono que
uso cuando hablo est4 en algtin otro sitio, no servird para
su propésito. Cuando tenemos nuestro propio cuerpo y
nuestra mente en orden, todo lo demds existird en el si-
tio correcto, de la manera correcta.”

Vemos aquf una continuidad con el énfasis puesto
en los asanas del hatha yoga, pues aunque se practique
una sola posicién, el principio de una postura espiritual-
mente adecuada estd presente, como también el de ple-
na conciencia.

“Asf que trata siempre de mantener la postura co-
rrecta, no sélo cuando practicas Zazen, sino en todas
tus actividades. Toma la postura correcta cuando estés
conduciendo tu coche, y cuando estés leyendo. Si lees
en una postura de abandono, no puedes permanecer des-
pierto mucho tiempo. Inténtalo. Descubrirds cuin im-
portante es mantener la postura correcta. Esa es la ver-
dadera ensefianza.”

Ademds de conciencia corporal, el Zazen incluye una
forma especial de respiracién:

“Cuando practicamos Zazen, todo lo que existe es
el movimiento de la respiracién, pero nos estamos dan-
do cuenta de ese movimiento. No debemos distraernos.
Mis estar consciente del movimiento no significa estar
consciente de nuestro pequefio yo, sino mds bien de la
naturaleza universal o naturaleza bddica.”
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El Zazen incluye también la suspensién de las
conceptualizaciones:

“Aquf no existe la idea de tiempo ni espacio. Tiem-
po y espacio son uno solo. Td puedes decir ‘tengo que
hacer algo esta tarde’, pero de hecho ‘esta tarde’ no exis-
te. Hacemos cosas una detrds de otra, eso es todo. No
existe un tiempo como ‘esta tarde’ o ‘la una’ o ‘las dos’.
A la una almuerzas. Almorzar es en sf mismo la una.
Estards en algt’m sitio, pero ese sitio no puede ser sepa-
rado de la una.”

También hay en Zazen una experiencia de libertad
interna, un abandono del control por parte del “peque-
fio ego”: “Darle a tu oveja o vaca un prado grande, espa-
cioso, es el modo de controlarla”. Abandono de control
que conlleva un cambio en el centro del control desde el
ego al ser todo.

El clemento de shamata en el Zen va mds alld de la
pacificacién del pensamiento: “Porque disfrutamos de
todos los aspectos de la vida como un desplegarse de la
gran mente, no buscamos una alegrfa excesiva. Asf pues
tenemos una compostura imperturbable.”

Pero, por paradéjico que pueda parecer, a la actitud
de no-hacer (wu-mei) que el Zen preconiza no puede
llegarse sino a través de un proceso en el que hay cierta
dosis de lucha: es necesario que haya algin esfuerzo a
fin de que el no-esfuerzo pueda lograrse. En el curso de
la préctica, los obstdculos mismos se convierten en un
reto y una ocasién para desarrollar la aceptacién de las
cosas como son.
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Una explicacién del Zazen o del “simplemente estar
sentado” no estarfa completa sin algunas observaciones
que hagan comprender hasta qué punto esto no ha de
ser tomado como un asunto puramente de gimnasia psi-
colégica, si no como un medio para el prajna, es decir,
una situacién conducente a la sabidurfa o a los insights
sobre la naturaleza de la mente. En uno de los textos
mds tempranos de la literatura Zen, llamado a veces el
“Sutra Plataforma”, la cuestién aparece muy clara en el
relato de Hui Neng sobre como llegé ¢l a ser el VI pa-
triarca Zen. En sfntesis, resulté ganador en un concurso
organizado por el V patriarca para calibrar el insight es-
piritual de sus discipulos. Mientras el perdedor expresé
su entendimiento de la prictica para desempolvar y pu-
lir el espejo de la mente, el que se convertirfa en VI pa-
triarca llegé mds hondo afirmando que ni siquiera existe
tal espejo, pues todo es vacfo.

Después de presentar una breve autobiograffa, el
sutra de Hui Neng comienza precisamente tratando el
tema del prajna, o més especificamente del Maha
Prajnaparamita, “La Gran Sabidurfa Trascendental”.52

“Culta Audiencia, la Sabidurfa de la Iluminacién le
es inherente a cada uno de nosotros. Es a causa de la
ilusién engafiosa bajo la que opera nuestra mente que
no logramos darnos cuenta de ella nosotros mismos, y
que tenemos que buscar el consejo y la gufa de los ilu-
minados antes de que podamos conocer nuestra propia
Esencia de la Mente. Debeis saber que en lo que a la
naturaleza biidica concierne no hay diferencia entre un

52. “The Surra of Hui Neng”. Wong Mou-Lam. The Buddhist Society,
Londres.
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hombre iluminado y otro ignorante. Lo que los hace di-
ferentes es que uno se da cuenta de ella mientras que el

q q
otro la ignora.”

Porque los occidentales de hoy tienden a sacar las
técnicas de meditacién del contexto de las ensefianzas
que constituyen el marco esencial para ellas, pienso que
es importante enfatizar que la meditacién Zen no debe
separarse del propésito de comprender las ensefianzas
relativas a la vacuidad. Hasta una concepcién errénea
de la misma se considera crftica, como queda claro en
las advertencias de Hui Neng;:

“Culta Audiencia, cuando me oigdis hablar del Va-
cfo, no caigdis de entrada en la idea de la vacuidad (por-
que implica la herejfa de la doctrina de la aniquilacién).
Es de méxima importancia que no caigamos en esa idea,
porque cuando un hombre se sienta quieto y mantiene
su mente en blanco morard en un estado de ‘Vacuidad
de la Indiferencia’. Culta Audiencia, el Vacfo ilimitable
del universo es capaz de contener mirfadas de cosas, de
formas y de figuras variadas, tales como sol, luna, estre-
llas, montafias, rfos, mundos, fuentes, arroyos, matorra-
les, bosques, hombres buenos, hombres malos, Dharmas
relacionados con la bondad o la maldad, planos dévicos,
infiernos, grandes océanos, y todas las montafias del
mahameru. El espacio contiene todas esas cosas, y tam-
bién lo hace la vacuidad de nuestra naturaleza.”

Koans

A la luz del objetivo de lograr la sabidurfa que la con-
ciencia aprehende en su estado quiescente e indiferen-
ciado, toda meditacién es, pues, un preliminar, una con-
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dicién favorable para que pueda surgir un insight tras-
cendental.

Como puente entre la visién del dbarma y la medi-
tacién propiamente dicha se encuentran los koan.

Mientras la escuela Soto del Zen pone énfasis en el
“simplemente estar sentado”, podemos decir que con la
instrumentalizacién del koan la escuela Rinzai resalta el
uso de afirmaciones verbales para facilitar insights sobre
la naturaleza de la mente, siendo todos los 4oz7n formas
intuitivas y poéticas de transmitir ese insight fundamen-
tal. Un koan no es algo sobre lo que pensar, sino m4s bien
algo sobre lo que concentrarse hasta que se abra por sf
mismo o, para usar una met4fora tradicional, hasta que
comprendamos espontdineamente su sentido del mismo
modo que reconocerfamos a un amigo en la calle. Esa
comprensién no viene del razonamiento sino del estado
mental producido por una concentracién sostenida.

Pienso que el relato biogrifico de D. T. Suzuki so-
bre el trabajo con un koan en “The Training of the Zen
Buddhist Monk”>? puede mostrar la naturaleza de la préc-
tica mejor que ninguna consideracién abstracta:

“Esos cuatro afios estuve ocupado con diversos es-
critos, entre ellos la traduccién al japonés del ‘Evange-
lio de Buda’ del Dr. Carus, pero todo ese tiempo el koan
estaba dando vueltas en la posterior de mi mente; era,
sin duda alguna, mi mayor preocupacién, y recuerdo que
estaba sentado en el campo, apoyado en el haz adecuado
y pensando que si yo no podfa entender Mu la vida no

53. Por Deisetz Teitaro Suzuki. Charles E. Tuttle Co. Inc., 1994,
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tenfa sentido para mi. Sucede con frecuencia que algiin
tipo de crisis resulta necesario en la vida para obligarle a
uno a sacar toda su fuerza y resolver el koan. Esto queda
bien ilustrado en una historia del libro ‘Keik-yoku Soden’
(‘Historias de Zarzas y Cardos’), compilado por uno de
los discipulos de Hakuin Zenshi, que narra varias expe-
riencias espinosas al practicar Zen. ‘Vino un monje de
Okinawa a estudiar Zen con Suio, uno de los grandes
discipulos de Hakuin, un tipo 4spero y pertinaz. Fue ¢l
quien ensefié a Hakuin a pintar. El monje estuvo con
Suio tres afios, trabajando el koan del sonido de una
mano sola. Finalmente, cuando se acercaba el tiempo de
volverse a Okinawa y él todavia no habfa resuelto su koan,
se puso muy ansioso y vino llorando hacia Suio. El Maes-
tro le consold, diciendo: ‘No te preocupes. Pospén tu
partida otra semana y sigue meditando con toda tu fuer-
za'. Pasaron siete dfas, pero ¢l koan segufa sin resolverse.
Volvié el monje a Suio, que le aconsejé posponer su par-
tida otra semana mds. Cuando pasé esa semana y no habfa
todavfa resuelto el koan, el Maestro le dijo: ‘Hay mu-
chos ejemplos antiguos de gente que han alcanzado el
satori después de tres semanas, asf que inténtalo otra se-
mana mds’. Pero pasé la tercera semana y el koan segufa
sin ser resuelto, asf que el Maestro dijo: ‘Inténtalo cinco
dfas mds’. Pero pasaron los cinco dfas y el monje no es-
taba mds cerca de la resolucién del £oan, de forma que
por fin el Maestro le dijo: ‘Esta vez inténtalo tres dfas
mds, y si después de tres dfas atin no has resuelto el koan,
entonces tienes que morir’. Por vez primera, el monje
decidié dedicar la totalidad de la vida que le quedase
para resolver el koan. Y después de tres dfas lo resolvié.”
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La experiencia propia de Suzuki en la resolucién de
su primer koan fue un caso similar; el dicho de que “la

dificultad del hombre es la oportunidad de Dios”.

“Esa crisis o dificultad me acontecié cuando final-
mente se decidié que debfa ir a América a ayudar al Dr.
Carus en la traduccién del ‘Tzo Te King'. Me di cuenta
de que el rohatsu sesshin®® de aquel invierno® podrfa ser
mi tltima oportunidad de ir a una sesshin y de que si
entonces no resolvia mi koan puede que nunca fuese ca-
paz de hacerlo. Debo haber puesto toda mi fuerza espi-
ritual en aquella sesshin.

Hasta entonces yo habfa estado siempre consciente
de que Mu estaba en mi mente. Pero mientras estaba
consciente de Mu, ello significaba que estaba de algin
modo separado de Mu, y eso no es el verdadero samadhi.
Pero hacia el final de aquelal sesshin, en torno al quinto
dfa, dejé de ser consciente de Mu. Yo era uno con Mu,
me identificaba con Mu, asf que ya no existfa la separa-
cién que implicaba el estar consciente de Mu. Ese es el
estado real del samadbi.

Pero este samadhi solo no basta. Tienes que salir de
ese estado, despertar de él, y ese despertar es Prajna. Ese
momento de salir del samadhi y verlo como lo que es:

54. Rohatsu sesshin. Ro se refiere al mes de diciembre, y hatsu o hachi
significa el octavo. El 8 de diciembre se considera tradicionalmente
como la fecha de la iluminacién de Buda. Todos hacen un esfuerzo
especial en este sesshin, que comienza el 1° de diciembre y termina a
la primer alba del 8, para iluminarse. Usualmente en su afanado
empefio prescinden del suefio todo el tiempo.

55. Este serfa el Rohatsu sesshin de 1896.
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eso es el satori. Cuando salf del estado de samadhi du-
rante aquella sesshin, me dije: ‘Lo veo. Esto es.’

No tengo idea de cuanto tiempo estuve fuera del
mismo a causa del sonido de la campana. Fui a sanzen
con el Roshi, y él me hizo algunos sassho o preguntas-
test sobre Mu. Las contesté todas menos una, que me
hizo dudar, y me hizo salir en el acto. Pero a la mafiana
siguiente fui de nuevo temprano a sanzen, y esta vez la
pude contestar. Recuerdo que esa noche, al caminar de
vuelta desde el monasterio a mi alojamiento en el tem-
plo Kigenin, contemplé los 4rboles a la luz de la luna.
Lucfan transparentes y yo era transparente también.”

3. Vajrayana
Précticas preliminares

Una parte integral de la pedagogfa del Vajrayana son las
llamadas précticas preliminares. Entre ellas, las prelimi-
nares ordinarias son formas de meditacién de tipo re-
flexivo, que encontramos en todas las tradiciones, y que
consisten en una consideracién profunda de ciertos te-
mas y en un intento de mantenerlos en la mente en el
curso de la vida ordinaria. As{ se incita al que practica a
contemplar la preciosa oportunidad que la existencia
humana supone, y se le estimula a apreciar la necesidad
de aprovecharla frente a un ciimulo de alternativas que
no conducen a la préctica espiritual: la vida como la de
un animal, por ejemplo, o la vida en otros reinos de la
existencia. (En el budismo se considera a los dioses feli-
ces, pero sujetos al samsara y carentes del privilegio hu-
mano de poder auto-perfeccionarse). Igualmente bdsica
para el desarrollo de la motivacién adecuada es, segiin
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los tibetanos, la contemplacién de la inevitabilidad de
la propia muerte.

Las prdcticas preliminares mds especfficas (agrupa-
das todas bajo el nombre de nyundro) consisten en va-
riadas formas de meditacién a las que sélo me voy a re-
ferir brevemente:

a) La primera de ellas es la prictica del refugio, que
es comin a todo el budismo pero que en el Vajrayana se
amplfa de muchas maneras. En el nivel externo consiste
en postraciones —o mds bien la simultaneidad de las
postraciones, la concentracién en los tres primeros
chakra, la contemplacién del refugio en las tres gemas y,
mids alld de todas ellas, en una disposicién interior de
entrega. Ademds, se amplfa para incluir el refugio en el
propio Guru y en otros seres espirituales (Yidams o dei-
dades tutelares, Dakinis o protectores); mds atin, se ex-
tiende desde un significado externo o literal del Buda,
el Dharma y la Shanga a progresivos niveles de sutileza
en su comprensién. Asf, mientras en el refugio del
Hinayana la entrega al dharma significa una actitud de
confiar en las ensefianzas, en el Vajrayana puede practicarse
la entrega al dharma con una connotacién de entrega a la
ley césmica, algo equivalente a la entrega taofsta al Tao o
a la entrega cristiana a la voluntad de Dios. De modo si-
milar, la entrega a la Shanga, que representa en el Hinayana
la receptividad frente a la comunidad de monjes y mon-
jas, en el Vajrayana invita a un acto de entrega a la Co-
munidad de los Santos Iluminados.

b) La meditacién Vajrasatva, otra prictica incluida
en el nyundro, alinea al budismo con pricticamente to-
das las demds formas de espiritualidad con el reconoci-

322



Craupio NARrRAN]JO

miento que da a la purificacién y a la expiacién como
dmpplios caminos hacia una conciencia superior. La con-
fesién se enlaza aquf con la visualizacién sobre la cabeza
del que practica de un Buda, de quien desciende luz a
través de la coronilla hacia el cuerpo del meditador mien-
tras repite el mantram Vajrasatva.

¢) Pero la mds importante de todas las précticas pre-
liminares es la que sigue siendo el trasfondo de cada paso
del sendero Vajrayana —el cultivo del Boddhicitta, que
es una forma de meditacién orientada sobre la inten-
cién compasiva de trabajar por la iluminacién personal
para beneficio de todos. Se cree que este cultivo inten-
cional de la compasién es muy destacado para el éxito
de las pricticas especificas que comprenden el sendero
Vajrayana, hasta que ¢l Boddhicitta surja espontdneamen-
te de la experiencia de la vacuidad.

d) Otra prictica, la ofrenda de mandalas, es similar
a la tan extendida en la vida religiosa, sélo que aquf la
ofrenda la crea la mente a través de una visualizacién.

¢) Importantfsima en el nyundro es la prictica del
guru yoga, de la que puede decirse que constituye mu-
cho més que un preliminar porque sigue siendo destaca-
da incluso en los estadios finales del camino. En él, el
que la practica cultiva la receptividad a una transmisién
directa de conciencia de su maestro de meditacién.

Yoga de las divinidades tutelares

Podrfamos decir que de igual modo que el Tibet se ubi-
ca entre Extremo Oriente y Oriente Medio, en el mun-
do espiritual también se encuentra situado entre la espi-
ritualidad profética occidental y el camino yéguico orien-
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tal. Y asf las ensefianzas tdntricas tibetanas son cincuen-
ta por ciento yoga y cincuenta por ciento religién.

El aspecto devocional del camino tibetano es, pien-
so, el mds elaborado del mundo, uniendo el deity yoga
una tradicién méntrica viva con la m4s profunda creati-
vidad devocional (en la que, como en el tantra hinddg, la
vida de devocién se entreteje con visualizaciones y me-
ditacién concentrativa) y con “energfa yoga”.

El camino tdntrico comienza con evocacién e invo-
cacién y termina en la identificacién de la mente y el
cuerpo con la deidad invocada.

Lo que sigue es una descripcién de una visualiza-
cién en deity yoga o Yidam tomada de la explicacién que
hace Tsong Kapa del “estadio de desarrollo”: “Al princi-
pio (el yogui) debe visualizar la deidad tutelar por pasos
graduales hasta que el cuerpo esté completo. Si la deidad
tutelar visualizada tiene muchas caras y brazos, el yogui
puede concentrarse en visualizar los dos brazos principa-
les y la cara principal, no tomando en consideracién el
resto. Hay dos modos de visualizar los cuerpos de los tu-
telares, el proceso ascendente de pies a cabeza y el descen-
dente de cabeza a pies. El cuerpo de la deidad tutelar debe
ser visualizado como un todo, clara y vividamente. Al prin-
cipio, sin embargo, el yogui debe visualizar el cuerpo en-
tero a la vez, sin detalles; y mantener suavemente la vi-
sualizacién sin ninguna distraccién. Si surge algiin pen-
samiento distinto que pueda distraer al meditador, éste
debe ser consciente y llevar su mente de nuevo al objeto
de la meditacién. Si la visualizacién (imagen mental) se
vuelve borrosa, el yogui debe renovarla vividamente hasta
que se haga clara de nuevo... Habiendo dominado las
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visualizaciones mencionadas, el yogui debe después
visualizar las otras caras, brazos, adornos, etc., hasta que
todos los detalles estén completos y perfectos. Después
de esto debe visualizarse la deidad madre tutelar, y luego
las demds deidades.

Finalmente el yogui serd capaz de imaginar clara y
vividamente todas las deidades y el mandala, asf como
los objetos de un palacio ilimitado, de forma completa
en lo general y en lo especifico; y todos a la vez en una
concentracién perfecta. Resulta necesario que el yogui
alcance este estadio.”

Veamos ahora la ensefianza del orgullo tutelar. “El
yogui debe elevar el orgullo tutelar y pensar para sf ‘Yo
soy tal Buda’. Y concentrarse en ello. Si la visién no apa-
rece claramente, el yogui debe reproducirla de nuevo.
Esta meditacién requiere al principio de esfuerzo y ten-
sién, mds tarde el yogui serd capaz de mantener, en sus
actividades diarias, un sentimiento estable de orgullo
tutelar tras el perfodo de meditacién. Cuando alcance
este estadio, su poder mental para retener la visualiza-
cién serd lo bastante fuerte como para resistir las fluc-
tuantes circunstancias, y mantendrd el orgullo tutelar
entre los perfodos de meditacién. La prictica dela vi-
sualizacién y la del orgullo tutelar deben ejercitarse al-
ternativamente.”

Aunque todas las deidades son expresiones de la
budeidad, puede ser especialmente apropiada para el
individuo que practica alguna particular, y los maestros
espirituales saben que “deidad tutelar” o Yidam asignar-
le a cada uno. Debe sefialarse en este punto, sin embar-
go, que el deity yoga no es en el sistema tintrico algo
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independiente de la meditacién sin forma, ni siquiera
del desarrollo de la sabidurfa (equiparada en este con-
texto a la comprensién de la vacuidad), lo que parece
tener resonancia en el hecho de que las instrucciones para
la visualizacién gufan al que la practica a dejar que las
deidades se materialicen en el vacfo.

El objetivo final de la prictica, perfeccionada adn
m4s durante el “estadio de plenitud”, es la transforma-
cién del cuerpo, la voz y la mente del que practica en la
deidad, de manera que todo sonido se vuelva mantramy
todas las percepciones visuales en parte del mandala de
las cualidades iluminadas.

Meditacién sin forma

La contribucién del Vajrayana a la Humanidad no se
acaba con la produccién del més vasto y mds sofisticado
aparato religioso. Contiene también las ensefianzas de
meditacién mds elaboradas en la forma del Mahamudra
y (entre los Nyingmapa) de las ensefianzas de la Gran
Perfeccién o Dzogchen.

Mahamudra

El Mahamudra es un sendero gradual que comprende
cuatro fases (cada una de las cuales se vuelve a subdivi-
dir en tres niveles de capacidad): un-solo-punto,
no-conceptualizacién, un solo sabor, y no-meditacién.

El comienzo de la prictica es el desarrollo de la quie-
tud mental (Zhi-ne). Una vez que shamata se ha estable-
cido, es posible alcanzar el Vipassana (Lhag-t'ong) don-
de la mente concentrada se dirige sobre su propio esta-

do de quietud.
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“En quietud mental tu mente se ha vuelto como un
espejo claro. Examina con un insight penetrante la natu-
raleza de ese espejo y las imdgenes en él. El modo de
mirar es ligeramente diferente en ambos casos. En quie-
tud mental tus ojos deben mirar recto hacia adelante,
relajados y enfocados. Para el insight penetrante mira mds
intensamente y ligeramente hacia arriba. Eso eleva y
agudiza la mente. La diferencia es semejante a la que
existe entre tu brazo cuando estd relajado y cuando estd
flexionado.”¢

La mente, sin embargo, no puede verse a s{ misma
como un sujeto frente a un objeto; como ha dicho Kaly
Rinpoche “observar la mente significa que la mente per-
manece en s{ misma, sin elaboraciones mentales, des-
cansando en su propia naturaleza”.”’

“Cuando se deja a la mente descansar en sf misma,
en su propia naturaleza sin ninguna fabricacién mental,
descansa por lo tanto en su propia vaciedad, en su propia
claridad: eso es Mahamudra. Este Mahamudra se llama
también sabidurfa ordinaria o darse cuenta ordinario”.

Citando a Hopkins en “Meditation and Emptiness™®:

“Una vez que se ha obtenido una intuicién inicial
sobre la naturaleza de la mente, la tarea del meditador
es mantener esa cognicién en presencia de la actividad

56. “The Mahamudra - Eliminating the Darkness of Ignorance” - El
Noveno Karmapa Wang-Ch’ug Dor-je. Library of Tibetan Works &
Archives, 1978.

57. “The Union of Mahamudra and Dzogchen”. Khyentse Ozer.
International Journal of the Ringpa Fellowship, vol. 1, agosto 1990.

58. Por Jeffrey Hopkins. Wisdom Publications, Londres, 1996.
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mental, observando a la mente pensar. Durante un largo
perfodo en la vida de un meditador, la percepcién de los
fenémenos y el reconocimiento de la vaciedad son esta-
dos mentales alternativos, aunque la meta final es darse
cuenta de la identidad de las “dos verdades” y la capaci-
dad de mantener la visién de la vaciedad conjuntamente
con la percepcién de la multiplicidad. Finalmente todos
los aspectos de la experiencia y todos los estados menta-
les llegan a percibirse no como diferentes de la mente
que los percibe. Es eso lo que se llama la realizacién de
‘un sélo sabor’, que a su vez necesita ser cultivada hasta
que la realizacién sea completamente estable de modo
tal que una meditacién intencional no sea necesaria.”

Este estadio final de la prictica supone una mayor
familiarizacién con la vaciedad inicial y directamente
conocida en el estadio de no-conceptualizacién (o sen-
dero de “ver”). Lo que equivale a una profundizacién de
la visién Prajnaparamita:

“Aunque los fenédmenos parecfan tener una existen-
cia inherente, él, como un mago que contempla sus pro-
pias creaciones, sabe que todos los fenédmenos estin va-

cfos de existencia inherente.”’

Kalu Ringpoche explica® in “The Gem Ornament”:
“Cuando ya hemos tenido la experiencia de la naturale-
za vacfa, clara y sin obsticulos de la mente misma en-
tonces viene la experiencia de que todos los contenidos
de la mente son meramente expresiones de su naturaleza

59. Jeffrey Hopkins, op. cit.

60. “The Gem Ornament”. Kalu Rinpoche. Snow Lion Publications,
Ithaca, Nueva York, 1987.
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mds que algo en y por si mismos... asf por ejemplo cuan-
do una emocién semejante a una atraccién surge en la
mente, se la percibe como lo que es, meramente una
manifestacién de esa naturaleza vacfa, clara y sin obst4-
culos de la mente. No hay necesidad de adscribir a esa
emocién o deseo ninguna realidad en y por sf misma.
No hay necesidad de tomar esa emocién como otra cosa
que como una manifestacién vacfa de una mente vacfa.
Nos vemos libres de la necesidad de ser dominados por
nuestras emociones...”

Dzogchen (Ati yoga)

En Occidente, en los tltimos afios las ensefianzas
Dzogchen van estando cada vez mds disponibles y sien-
do mds conocidas, pero comparativamente muy poco ha
sido publicado hasta ahora sobre la mismas, las mds cle-
vadas de las ensefianzas tibetanas. Ello parece consecuen-
cia de que las ensefianzas Dzogchen hayan sido conside-
radas muy esotéricas, incluso en el Tibet.

Dado que las meditaciones bésicas en Dzogchen
— Trekcho 'y Togyal— no han sido explicadas en letra im-
presa hasta ahora, serfa poco adecuado incluir su des-
cripcién en esta relacién de las formas cldsicas de medi-
tacién. A pesar de ello, sin embargo, me parecié que no
podfa dejar de incluir alguna referencia a la tradicién
Dzogchen junto con el Mahamudra, del que puede con-
siderarse una formulacién alternativa y también un ca-
mino mds directo para quienes resulten ser adecuados o
estén preparados.

Tal y como indica Clemente al principio de su in-
troduccidn al libro de Norbu “Dzogchen, the Self-Perfected
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State”,*! Dzogchen es un camino que puede practicarse
sin renunciar a nada y sin comprometerse uno con “nin-
guna actividad que pueda ser incompatible con su vida
diaria normal.”

Dzogchen comparte con el Mahamudra su punto
de partida en la quictud mental (Zhi-ne) y comparte,
también, su enfoque en la comprensién de la naturaleza
de la mente. Hay, mds atin que en el Mahamudra, un
énfasis en la comprensién —hasta el punto de que pue-
de decirse que la meditacién no es nada en sf misma sino
la comprensién profunda de la visién Dzogchen y la ca-
pacidad de mantener esa visién en medio de la vida en el
mundo. Esta visién, que equivale a la comprensién del
Rigpa o el darse cuenta intrnseco, se expresa cominmen-
te a través de simbolos de cristal o espejo, que ambos son
vacfos y manifestadores de la luz: puede decirse que es la
vaciedad misma del espejo lo que lo hace reflectante y la
vaciedad del cristal lo que lo hace transparente.

En su comentario a los seis versos del Garab Dorje,
sobre la afirmacién del Garab Dorje de que “La natura-
leza de los fenémenos es no-dual”, sino que cada uno,
en su propio estado, estd fuera de los limites de la men-
te, Namkhai Norbu remarca que “aunque aparentemen-
te existe un nimero infinito de cosas y fenémenos, su
naturaleza real es una sola y la misma”.

Hablando de la prictica, el Lama Norbu empieza
sefialando que “La prdctica del Dzogchen se dice que
estd ‘mds all4 del esfuerzo’; uno no necesita crear, modi-

61. por Chodyal Narmkhai Norbu. Snow Lion Publications, Nueva
York 1996.
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ficar ni cambiar nada, sino sélo encontrarse en la autén-

3 »

tica condicién de ‘lo que es’.

Refiriéndose a la coleccién Upadesha de ensefianzas
Dzogchen,® sigue explicando que hay “cuatro modos de
continuar en contemplacién, conocidos como las cuatro
maneras de ‘dejarlo tal como estd’: La primera, que se
refiere al cuerpo, se dice que es ‘como una montafia’.”

Hay en Dzogchen un énfasis particular puesto en el
cultivo de la sensacién de espacio e infinitud, y asf como
algunos tantras Dzogchen (sem de) destacan la compren-
sién de la esencia de la mente, otros (long de) enfatizan el
espacio. El poder del espacio como disolvente del ego se
invoca en los siguientes versos del Guru Chowang (siglo

XIID), que en “Emptying the Depths of Hell’53 escribe:

“iQué miseria aferrarse a las ilusiones de una reali-
dad sustancial!

Unifica en la espaciosidad de un placer sin forma,
libre de conceptos.

iQué ansiedad aferrarse a la dualidad de éxito y fra-
caso!

Unifica en la espaciosidad del placer puro de la
mismidad.

Para obtener el imperativo del conocimiento de sf
mismo, obsesionados por placeres fitiles,

62. Las ensefianzas tdntricas del Dzogchen estdn separadas en tres
grupos: Semde, Longde y Menagde o Upadesha.

63. En “The Flight of the Garuda”, compilado y traducido por K.
Dowman. Wisdom Publications, 1994.
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iqué pena dan los seres vivos que han perdido sus
caminos!

Unifica en la espaciosidad de la no discriminacién.”

Aunque no es un libro budista, “Time, Space and
Knowledge”®* de Tarthang Tulku encarna la visién que
del espacio tiene un maestro Dzogchen, y me parece
apropiado mencionarla aquf pues no conozco ningtin
trabajo publicado que lleve a semejante comprensién
vivencial del espacio, tan caracterfstica de las ensefian-
zas Ati yoga.

Al igual que en las tradiciones esotéricas en general
y en el chamanismo, el elemento de la transmisién de
mente a mente es potente en la sucesién Dzogchen: “El
maestro es inseparable del estado de conocimiento, y en
el Dzogchen una de las précticas fundamentales para
desarrollar la contemplacién es, de hecho, el Guru Yoga,
o la “Unién con el Maestro”.

Tumo

Paralelamente a la visualizacién, la prdctica y la medita-
cién sin forma, el yoga tibetano supone una contribu-
cién importante al desarrollo de la conciencia que tiene
que ver con el movimiento del prana en los nadis —en
tibetano Zalung. Ese trabajo viene particularmente des-
tacado en el peniltimo estadio del sistema Nyingma,
Anu-yoga, y es inseparable del llamado estado de realiza-
cién o completamiento que sigue a la prictica del yoga
de crecimiento o estadio de desarrollo antes descrito

64. “Time, Space and Knowledge”. Tarthang Tulku. Dharma
Publishing, Emeryville, 1997.
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mediante una cita de Tsong Kapa. En este estadio, el
objeto del trabajo es meter el prana en el canal central y
llevarlo finalmente a la zona del corazén, donde sirve
como vehiculo para la conciencia m4s sutil —considera-
da equivalente al estado tras la muerte.

El yoga de la encrgfa propiamente dicho es el pri-
mero de los seis yogas de Naropa, presentado por Evans
Wenz en su “Tibetan Yoga and Secret Doctrines” como

« . » . .
cl yoga del “calor psiquico”. Aunque las descripciones
escritas no sean suficientes para quien se interese en prac-
ticarlo, cito pdrrafos de Evans Wenz a fin de dar una
idea del parecido existente entre esta préctica y la de la
“ - 7 :»
circulacién del elfxir” del taofsmo.

“Visualiza en el centro del cuerpo vacuo, pelicular, el
nervio medio vacuo, simbolizando su vacuidad la Reali-
dad en su verdadera naturaleza (como Vacfo); su color rojo,
simbélico del Gozo; transparentemente brillante, porque
su funcionamiento psfquico disipa las obscuraciones de la
Ignorancia; y en su recta perpendicularidad simbélico del
tronco del Arbol de la Vida. Visualfzalo, dotado de esas
cuatro caracterfsticas, como extendiéndose desde la Aper-
tura de Brahma (en lo alto de la cabeza) hasta un punto
(el chakra Muladhara) cuatro dedos bajo el ombligo; sus
dos extremos planos y lisos; y a su izquierda y derecha
los nervios psfquicos derecho e izquierdo (o sea el
pingala-nadi y el ida-nadi), como los intestinos de una
oveja flaca, extendiéndose sobre la parte superior del
cerebro y luego bajando por delante de la cara hasta ter-
minar ahf en las dos aperturas nasales. Visualiza el ex-
tremo inferior de esos dos nervios subsidiarios como

65. Por Evans Wenz. Oxford University Press, 1965.
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penetrando en el extremo inferior del nervio medio, con
un giro circular completo como el del extremo inferior
de la letra ‘cha’.

Desde el lugar (el chakra Sahasrara) dentro del cual
esos tres nervios psfquicos se juntan, en lo alto de la ca-
beza (en la Apertura de Brahma), imagina treinta y dos
nervios psiquicos secundarios irradiando hacia abajo.
Imagina dieciséis irradiando hacia arriba desde el centro
psfquico de la garganta (el chakra Visuddha). Imagina
ocho irradiando hacia abajo desde el centro psiquico del
corazén (el chakra Anahata). Imagina sesenta y cuatro
irradiando hacia arriba desde el centro psiquico del om-
bligo (el chakra Manipura). Cada grupo de esos nervios
subsidiarios ha de visualizarse como las varillas de un
paraguas, o como los radios de la rueda de un carro cu-
yas partes conectoras son el nervio medio y los nervios
psfquicos derecho e izquierdo.”

El meollo de la prictica es la visualizacién de una
sflaba méntrica roja en el bajo vientre hasta el punto de
sentir calor y, a través de eso, la ignicién del “fuego in-
terno” que se cultiva hasta que su extensién mds y mds
arriba, a lo largo del uma o “nervio medio”, y se funda
en una sflaba-semilla blanca en la parte superior de la
cabeza. Al juntarse esas dos “sustancias sutiles”, el fuego
y el néctar, se percibe cémo éste tltimo se funde y gotea
a través del canal central, penetrando los diferentes
chakra y causando diversas calidades de gozo y también
la apertura de los nadi que corresponden a cada segmen-
to del cuerpo. Aunque es sélo el primero de los seis yogas
de Naropa, puede decirse que el Tumo es el mds impor-
tante de todos ya que es el cimiento del resto, que, a su
vez, tienden a fluir espontdneamente de él.
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Un amplio espectro de précticas

Considero que una relacién de la tradicién meditativa
tibetana quedarfa incompleta sin recalcar hasta qué punto
la prictica del Vajrayana implica un trabajo simultdneo
en diferentes lineas, de modo que la tradicién no sélo
abarca un amplio haz de recursos sino que insta al que la
practica a utilizar varios recursos al mismo tiempo. Para
ponerlo de relieve, y por su valor como inspiracién, ofrez-
co a continuacién lo esencial de un poema corto del sépti-
mo Dalai Lama (1708 - 1757), un poema cuyos sus traduc-
tores / editores dicen que “contiene en sf lo esencial del
sutra y el tantra”. Su tftulo es “Instructions for Medita—
tion on the View of Emptiness, The Song of the Four
Mindfulnesses, Causing the Rain of Achievements to
Fall”%6, La primera parte trata de la plena conciencia so-
bre el maestro (no permitir que la mente se distraiga y
ponerla con admiracién y respeto en el Gurd, semejante
a Buda). La segunda habla de la plena conciencia de la
aspiracién altruista a la iluminacién —es decir el culti-
vo del Boddhicitta y de la conciencia de la iluminacién.
La tercera es la plena conciencia del propio cuerpo como
un cuerpo divino (lo que también se llama el cultivo del
“orgullo divino”) y la cuarta, la plena conciencia de la
visién del vacfo, dice:

“En la encrucijada de la multiplicidad de aparien-
cias y la sexta conciencia se ve la confusién de los fené-
menos sin base de la dualidad; ahf estdn los espectdculos
ilusorios de un mago engafioso. Sin pensar que son ver-

66. “The Precious Garland and the Song of the Four Mindfulnesses”.
Nagarjuna y Kaysang Gyatso, el Séptimo Dalai Lama. Harper and
Row, Nueva York, San Francisco y Londres.
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dad, mira su identidad de vacfo, sin dejar tu mente irse
ponla en la aparienciay en el vacfo, haciendo que tu aten-
cién no olvide, mantenla en la apariencia y el vacfo”.

VI. TAOISMO
Contexto socio-histérico

No sabemos mucho sobre los orfgenes remotos del
taofsmo. De seguro que Lao Tsé y Confucio fueron am-
bos herederos de una antigua religién y una visién sobre
el Tao, la polaridad yin/yang y la concepcién del ser
humano como hijo del Cielo y la Tierra. Los chinos hon-
ran la época mitica del emperador amarillo, tiempos de
los que datan el I Ching y el conocimiento de la
acupuntura en una antigiiedad remota. Sin embargo sa-
bemos por la arqueologfa que la civilizacién china no es
ni con mucho tan vieja como la civilizacién hindd, de
modo que podemos pensar que el taofsmo es resultado
de un influjo de ensefianzas de la India al igual que el
budismo se extenderfa en una época posterior. E s dificil
saberlo con certeza ya que del taofsmo antiguo sélo te-
nemos los libros de los filésofos, en tanto que los libros
de la tradicién taofsta esotérica y su conocimiento de la
meditacién y de la “alquimia” son todos de épocas re-
cientes. Wilhem piensa incluso que posiblemente haya
existido una influencia cristiana remota sobre ella a tra-
vés de la Iglesia Nestoriana, que se sabe florecfa en Chi-
na® lo mismo que en Afganistdn.®®

67. Introduccién a “The Secret of the Golden Flower”. Richard Wilhelm
Routledge & Kegan Paul, Londres, 1962.

68. “Among the Dervishes”. O.M. Burke. Octagon Press, 1973.
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La realidad sociolégica del taofsmo parece ser —al
menos en sentido externo— escasa. Los autodenominados
taofstas son menos numerosos que los confucionistas, y
los expertos en meditacién taofsta son todavia m4s esca-
sos pues el taofsmo ha sido una tradicién eminentemen-
te esotérica. Es dificil evaluar qué efecto haya tenido en
cl mundo, y resulta interesante notar la profusién de tra-
ducciones del “Tzo T¢ King” al inglés y otros idiomas
durante las dltimas décadas. Evaluar la importancia de
la estirpe viva de taofsmo esotérico que pueda quedar en
Oriente se hace mis diffcil todavia.

También puede decirse del taofsmo que resulta par-
ticularmente adecuado a nuestra época en el mundo oc-
cidental, en el que, desde de Goethe y el romanticismo,
se ha trasferido en parte la devocién hacia un Dios tras-
cendente por una veneracién por la Naturaleza. “Natu-
raleza” es precisamente una posible traduccién para la
palabra Tao. Hoy la psicologfa estd redescubriendo la
espontancidad y el Tao. Alan Watts fue un influyente
propagador del raofsmo en California, y el espiritu de la
Nueva Era contiene un elemento neotaofsta —con su
lenguaje no-tefsta y su énfasis en la Naturaleza— ade-
mds de un énfasis en la espontaneidad que rivaliza con
el propio de la psicologfa.

El taofsmo comparte con el budismo una caracte-
ristica no-tefsta y también una formulacién del absolu-
to como vacfo: Lao Tsé nos dice —quizd con cierto hu-
mor— que el Tao, vacfo por naturaleza, “es la abuela de
Dios”. Lo que no difiere mucho de la visién de Plotino,
de Dionisio el Arcopagita (que nos recuerda que el Deus
absconditus es superior a cualquier Dios que podamos
concebir) y de la C4bala (para la que la corona de Adam
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Kadmon, la persona césmica, es la emanacién primal del
Ain Sof —el vacfo/pleno). “El Nombre de los Nombres
no puede Ser nombrado” comienza el Tao Te King®, y
termina con “Los que saben no hablan. Los que hablan,
no saben.”.

Al igual que el chamanismo, el taofsmo préictico
utiliza un lenguaje y un estilo muy relacionado con la
medicina. Yo tuve la buena suerte de estudiar con el
maestro Ch’u Fang Chu, discipulo del 72° patriarca. En
los afios setenta, cuando él vino de Taiwan a California
lo invité a ensefiar en mi instituto SAT en Berkeley, y
nos decfa: “Ustedes estdn interesados en la iluminacién,
nosotros los taofstas lo estamos en la salud. Cuando la
energfa se mueve en el cuerpo como debe, la experiencia
espiritual viene por sf misma, es natural. El problema,
entonces, es la salud” . No pretendo, por supuesto, po-
ner en duda no intento cuestionar la familiaridad total
de los “inmortales” taofstas con la sacralidad y la tras-
cendencia. El énfasis puesto por los chinos en la salud
por encima de cualquier otra cosa por especial que sea,
es en mi opinién expresién de la serenidad y la ecuani-
midad que subyace esa tradicién; una actitud natural-
mente esotérica del espfritu por la que “el secreto se pro-
tege a s{ mismo.”

Explicar en detalle el proceso de la meditacién
taofsta serfa tema demasiado especializado, pero es im-
portante anotar que se trata explfcitamente de un proce-
so, al igual que en el tantrismo: mientras se medita se
dan sucesivas instrucciones al meditador que le llevan a

69. Traduccién personal.
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través de diversos estadios, en una secuencia que podria
considerarse analégica a la qufmica. En estos estadios el
practicante elabora primero un “elixir microcésmico in-
terno”, luego un “elfxir macrocésmico” y finalmente, a
través de la fusién de “espiritu”, “vitalidad” y “naturale-
za”, un “feto inmortal” (que sélo alcanza su estadio final
cuando se expele el feto por la parte superior de la cabe-
za mientras el meditador cae en el vacfo total).

Los estadios de ese proceso de “circulacién de la luz”
estdn descritos tan sélo de modo incompleto en el libro
que ha circulado ampliamente en Occidente a resultas del
comentario de Jung en “The Secret of the Golden Flower™°
Pese a ello, el libro es un gran tesoro espiritual.

Sus primeras lineas pueden considerarse parte de una
“piedra de Rosetta” para comprender la equivalencia de
las concepciones taofstas con las de otros sistemas rela-
cionados: “El Maestro Lu-tsu dijo: aquello que existe por
sf mismo se llama el Camino (Tao). Ese Ser intrinseco
no tiene ni nombre ni forma. Es la esencia tnica, el es-
piritu primal dnico”. Lo mds caracterfstico de la medi-
tacién taofsta es la interpretacién de esta realidad ulti-
ma mds all4 de “las diez mil cosas” como una conciencia
embribnica, prenatal.

Segtn “The Secret of the Golden Flower”, “el secreto
de la vida mdgica consiste en usar la accién a fin de al-
canzar la no-accién.” Y podria afiadirse: y luego la “ac-
cién-en-la-no-accién”, una accién que surge de la espon-
taneidad profunda y la entrega al todo.

70. Routledge & Kegan Paul, Londres. 1968.
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Como en el tantrismo, ciertas regiones del cuerpo
se consideran como puertas hacia la experiencia de lo
divino. Se destacan tres de ellas, y especialmente la “sala
parpura de la ciudad de jade”, situada entre y detrids de
los ojos, donde “mora el Dios del Vacfo total y la Vida”.
Los autores del tratado nos dicen que “los confucianos
lo llaman el centro de la vacuidad; los budistas, la terra-
za del vivir; los taofstas, la tierra ancestral, o el castillo
amarillo, el paso oscuro, o el espacio del cielo previo™.

El “secreto mds profundo y maravilloso es hacer cir-
cular la luz”. “Si se la hace circular por tiempo suficiente,
entonces se cristaliza; ese es el cuerpo-espfritu natural.”

Al comienzo del texto su autor destaca la importan-
cia de la concentracién en el centro de la frente, y cita
de un cldsico mds antiguo: “En mitad de la pulgada cua-
drada yace el esplendor”. “En la sala purpura (la pulga-
da cuadrada entre los ojos) de la Ciudad de Jade (la cara)
mora el Dios del Vacfo Absoluto y la Vida”.

Entonces el meditador aprende a hacer circular la
luz que, si se la hace circular tiempo suficiente, cristali-
q p
zard en el “ cuerpo-espiritu natural”.

La circulacién de la luz viene de aprehender el espf-
ritu primal, que se encuentra mediante la concentracién
en la “pulgada cuadrada”. Sélo el espiritu primal y la
naturaleza verdadera estdn mds alld del tiempo y del es-
pacio y mds all4 de los opuestos luz y oscuridad. El que
ha visionado la “cara original” de la naturaleza humana
ya no se demora mds en la tierra, el infierno o el cielo.

El Camino del Elixir, continda el autor, implica tres
ingredientes: agua, fuego y tierra. Fuego-espiritu para la
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accién, tierra-pensamiento para la sustancia, y el agua-
semilla de la condicién fetal como cimiento.

Al igual que se puede percibir un patrén similar
entre la prictica tibetana del Tumo y las prdcticas del
fuego interno en el tantrismo hindd no budista, existe
una similitud entre éstas y el método chino de elevar el
fuego. Para quién desee adquirir una visién panordmica
de la meditacién resulta refrescante, sin embargo, desta-
car las diferencias tanto de simbolismo como de medios
de evocacién y estimulacién de un proceso. Mientras en
las pricticas hinddes es el fuego del manipura el que se
lleva al soma lunar en el chakra ajnay el que fundiéndo-
se en gotas refresca y llena de éxtasis los sucesivos seg-
mentos corporales inferiores, en el taofsmo se ve la pro-
gresién ascendente como una serie de transmutaciones.
Primero, en el tan tien (caldero) inferior bajo el ombli-
g0, la “fuerza generativa se sublima en vitalidad”, luego
en el tan t'ien medio en el plexo solar la vitalidad se con-
vierte en espiritu, finalmente en el caldero superior el
fuego de la base del tronco prepara al espiritu para su
vuelo al espacio.

Mids completa que “The Secret of the Golden Flower”
es, creo, la traduccién que hizo Charles Luk’s de “7he
Secrets of Cultivating Essential Nature and Eternal Life”"!
del Maestro taofsta Chao Pi Ch’en. Sus dieciséis capitu-
los describen de principio a fin el proceso de alquimia
espiritual “para saltar del estado mortal al divino inmor-
tal”. Sus pdginas, como en general las de las escrituras
taofstas, estdn llenas del lenguaje diffcil que fuc tam-

71. “Taoist Yoga-Alchemy and Immortality”. Lu K’'uan Yu. Samuel Weiser
Inc. Nueva York, 1973.
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bién caracterfstico de la alquimia occidental, original-
mente disefiado para hacer las ensefianzas inaccesibles a
los que no estdn preparados para ellas. Cito un poco del
resumen que hace Charles Luk de los estadios iniciales
del proceso:

“La alquimia taofsta abandona el modo mundano
de vivir impidiendo a la fuerza generativa que produce
el fluido generativo seguir su curso ordinario que satis-
face el deseo sexual y procrea descendencia. Tan pronto
como esa fuerza se mueve para buscar su salida usual, es
devuelta y luego empujada por el fuego interno, avivado
por una respiracién regulada, adentro de la érbita
microcésmica para su sublimacién. Esa 6rbita comienza
en la base de la espina dorsal, llamada la primera puerta
(wei lu), elevindose por la columna dorsal a la segunda
puerta entre los rifiones (chia chi), y luego a la parte
posterior de la cabeza, llamada la tercera puerta (yu ch'en),
antes de alcanzar el cerebro (ni wuan). Desciende luego
por la cara, el pecho y el abdomen para regresar a su
origen y cerrar as{ un circuito completo.”

Respiracién regulada quiere decir inspiracién pro-
funda que llega al bajo vientre para excitar el fuego in-
terno y llevar luego presién a la fuerza generativa allf
contenida, forzando tanto el fuego como la fuerza
generativa a subir por el canal de control de la columna
hasta la cabeza. A esto sigue una expiracién que relaja el
bajo vientre de modo que el fuego y la fuerza generativa
que han subido a la cabeza se hundan por el canal de
funcién en la parte delantera del cuerpo para formar una
rotacién completa en la érbita microcésmica.
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Esas subidas y bajadas repetidas limpian y purifican
la fuerza generativa que entonces se retiene en el zan tien
inferior bajo el ombligo de modo que pueda ser transmutada
en vitalidad.

La érbita microcésmica tiene cuatro puntos cardi-
nales: en la base del pene, donde la fuerza generativa se
retine, en lo alto de la cabeza, y en los dos puntos entre
ellas en columna dorsal y en la parte delantera del cuer-
po donde se limpia y purifica la fuerza generativa du-
rante la trayectoria microcésmica.

Los diferentes capitulos del libro del Maestro Chao
Pi Ch’en se refieren a los estadios consecutivos del largo
proceso, y no creo apropiado ir mds all4 de las primeras
etapas, la “fijacién del espiritu en su cavidad original”.

Cito del texto original:

“Mis maestros Liao Jan y Liao K’'ung dijeron una
vez: ‘Cuando se estd comenzando a cultivar la naturale-
za (esencial) y la vida (cterna), es necesario primero de-
sarrollar la naturaleza’. Antes de sentarse a meditar, es
importante poner fin a todos los pensamientos que sur-
jan y aflojar atuendo y cinturén para relajar el cuerpo y
evitar interferir con la libre circulacién de la sangre.
Después de sentarse el cuerpo debe estar como un lefio
(insensible) y el corazén (la mente) sin movimiento como
cenizas frfas. Los ojos deben mirar abajo y fijarse en la
punta de la nariz; no deben estar completamente cerra-
dos para evitar el letargo y la confusién; tampoco deben
estar muy abiertos para evitar que el espiritu vagabun-
dee fuera. Deben fijarse en la punta de la nariz con la

atencién concentrada en el punto entre ellos; y en su
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momento la luz de la vitalidad se manifestars. Este es el
modo mejor para librarse de todo pensamiento al prin-
cipio, cuando se prepara el elixir de la inmortalidad.
Cuando el corazén (la mente) ha sido aquietado, uno
debe refrenar la facultad de ver, bloquear la de ofr, tocar
cl paladar con la punta de la lengua y regular la respira-
cién a través de las fosas nasales. Si no se regula la respi-
racién uno sufrird jadeos o respiracién laboriosa. Cuan-
do la respiracién es bien controlada, uno olvidar4 total-
mente cuerpo y corazén (mente). Desnudo asf de senti-
mientos y pasiones uno parecerd un estiipido.””?

VII. CHAMANISMO
Contexto socio-histdrico

Después de revisar las tres tradiciones proféticas occi-
dentales y las tres de meditacién orientales, termino esta
relacién con unas referencias al chamanismo, que es el
eco actual de una forma de espiritualidad que podemos
considerar mds antigua, mds espontinea y mds sencilla
que la de las “religiones superiores”.

Los historiadores parecen estar ain en desacuerdo
sobre si las civilizaciones cldsicas (que deben haber apa-
recido entre 6000 y 1000 AC) corresponden a
florecimientos independientes en el panorama de la his-
toria humana o si representan la difusién de un sélo brote
original. Cualquiera que pueda ser la respuesta, parece
claro que cuando estudiamos la historia de las tradicio-
nes religiosas que estdn en el nicleo de las civilizaciones

72. Luk, opus cit.
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cldsicas, éstas representan desarrollos de un substrato co-
mun de espiritualidad chamdnica. En algunos casos se
conmemora mfticamente la transicién desde el chamanismo
a la institucién del sacerdote-rey, como con la aparicién
de Quetzacoatl en México, de Zaratustra en Irdn (conce-
bido por Nygren como un chamidn revolucionario) o en
el viejo Egipto con el advenimiento de Osiris.

Aunque el chamanismo en general constituye una
espiritualidad dionisfaca con énfasis en el trance, la po-
sesién y el gufa interno, puede decirse que el chamanismo
es la ensefianza menos codificada y, en consecuencia, la
mds vivencial y pldstica, lo que la hace particularmente
relevante en nuestra época.

Lo primero a destacar respecto al chamanismo, una
vez incluido entre los sistemas de meditacién, es que
puede considerdrsele el menos sistemitico de todos y el
mds improvisador.

Aunque el trabajo cldsico e integrativo de Mircea
Eliade sobre el chamanismo lleva como subtftulo “las
técnicas de éxtasis” estd claro que el chamanismo enfatiza
el contagio, la inspiracién y otros factores mds alla de
técnicas. Se puede incluso cuestionar que sea apropiado
incluir el chamanismo en la lista de “sistemas” de medi-
tacién; pero yo creo que una explicacién del chamanismo
no puede faltar en una relacién de la experiencia
meditativa real. Mds atn, pienso que estd emergiendo
entre nosotros un nuevo chamanismo, y podemos inclu-
so decir que la Zeitgeist emergente es algo chamanfistica
en su cualidad, de tal modo que estamos volviendo ha-
cia un interés y una apreciacién del chamanismo “cldsi-
co”. Pienso al mismo tiempo que el chamanismo —una
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espiritualidad no sélo de hoy en dfa sino tal vez anterior
a la civilizacién— puede tener algo que ensefiar de valor
especial para aquellos de nosotros que sufrimos los ma-
les de la civilizacién y de la codificacién de la espiritua-
lidad por las instituciones de la civilizacién.

Puede decirse que atin mds que en el taofsmo y el
tantrismo, el chamanismo expresa la faceta de “soltar”
de la meditacién: la meditacién como experiencia de
trance que surge en virtud del cultivo por el individuo
de la entrega-de-sf, y conlleva el desarrollo de una espe-
cie de habilidad de navegar adecuada para la entrega.
Dos caracterfsticas destacables del chamanismo —pose-
sién y experiencia visionaria— son, en particular, ex-
presiones de la perfeccién de la entrega: entrega del cuer-
po y la voz en el caso de la posesién; entrega de la mente
en el caso de la experiencia visionaria y el arte de seguir
las propias visiones. Con esto se relaciona, a su vez, el
hecho de que el papel del chamdn no es el de alguien
que se halla por encima ni fuera de la humanidad, sino
el de quien participa plenamente en la vida humana.

Aparte la cualidad dionisfaca del chamanismo, con-
viene sefialar el parentesco de la espiritualidad chaménica
con un aprecio de la vida animal y la percepcién de la
sacralidad en la naturaleza animal —expresién de un
aprecio més general hacia toda la naturaleza. A diferen-
cia de expresiones religiosas posteriores en las que un
abismo ha separado las aguas del cielo de las de la tierra,
encontramos en el chamanismo una forma de experien-
cia escasamente presente en las religiones superiores des-
pués de los tiempos babilénicos y egipcios cuando los
dioses se representaban con caras humanas o viceversa.
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Creo que las visiones de ayudantes animales consti-
tuyen proyecciones de ese “santo animal interno” en to-
dos nosotros del que han tendido a alienarse religiones
posteriores, a la vez que la necesaria lucha contra las
pasiones ha sido confundida con una enemistad total
hacia el instinto. La asimilacién entre lo biolégico y lo
espiritual estd viva en el taofsmo y en el tantrismo, pero
en conjunto puede decirse que tales insights han sido
accesibles vivencialmente tan sélo para una minorfa eso-
térica mientras que las formulaciones populares de la
religién y la experiencia general al respecto contienen
una identificacién maniquea de la naturaleza con lo de-
monfaco.

Podemos decir que el chamanismo actual,
enfatizando nuestras rafces en la tierra y en el mundo
natural, constituye una espiritualidad “matriarcal” resi-
dual, opuesta a la “patriarcal” olfmpica’ y apolinea de

p p P y ap
las religiones “superiores”.

Muy paradigmdtica en el chamanismo es la situa-
cién de autoiniciacién o iniciacién espontdnea al prin-
cipio de la carrera del chamdn, una situacién relaciona-
da ya sea con vocacién, accidente, o ambos.

Mis all4 de la vocacidn, el accidente, las drogas o el
valor del guerrero (con su implicacién de una disposi-
cién a entrar en territorios sicéticos y a sufrir una muer-
te en vida) existen también en el chamanismo adn mis
elementos prominentes de forma m4s explicita que en la

73. El mito de Apolo nos dice que él se establecié en el Ordculo de
Delfos después de matar a la serpiente Tifén, una personificacién de
la Diosa pre-olfmpica.

347



ENTRE MEDITACION Y PSICOTERAPIA

mayorfa de las religiones. Por dltimo, pero ciertamente
no menos importante, el chamanismo sitda por encima
de las técnicas el factor del contagio personal, la trans-
misién de experiencia espiritual inicamente a través del
contacto.

Dicho eso, puede afiadirse que serfa una exageracién
proclamar que el chamanismo es asunto sélo de creativi-
dad e inspiracién continua y que no ha generado formas.

Dada la multiplicidad de las culturas chamanfsticas,
al menos a un determinado nivel las formas son innu-
merables. Si buscamos algunas formas universales, sin
embargo, junto a la intencién de entregarse a una inspi-
racién superior encontramos austeridad, oracién y ritual.
Particularmente tipico es el uso de redobles de tambo-
res, canto y danza como extensiones de la oracién y la
actuacién de visiones. Eliade ha sefialado la extendida
nocién del chamén como un “maestro del fuego”, pero
opino que el tema real —ese fuego interior mds comin-
mente conocido como kundalini— se confunde con fi-
guraciones simbdélicas o rituales. Al “reino de la
kundalini” pertenecen también las identificaciones con
animales del chamdn o los “ayudantes animales” y la
importancia del esqueleto en el chamanismo (como se
menciona en conexidén con la transformacién del cuer-
po en el capftulo 3) Aunque nunca terminarfamos de
describir las técnicas especificas de las numerosas cultu-
ras chamdnicas, cito a continuacién la descripcién de
un método bastante especial de acercarse al despertar
espiritual por medio de la consciencia del esqueleto.

“Esta experiencia se logra tras un largo esfuerzo de
privacién fisica y contemplacién mental dirigidas a con-
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seguir la habilidad de verse a si mismo como un esqueleto.
Los chamanes a los que Rasmussen pregunté sobre este
ejercicio espiritual dieron respuestas més bien vagas, que
el famoso explorador resume como sigue: ‘Aunque nin-
glin chamdn puede explicarse a sf mismo cémo y por
qué, él puede, por el poder que su cerebro obtiene de lo
sobrenatural, como quien dice por su solo pensamiento,
despojarse de su carne y sangre de modo que nada que-
de excepto sus huesos. Entonces tiene que nombrar to-
das las partes de su cuerpo, mencionando cada uno de
los huesos por su nombre; y no tiene que usar al hacerlo
el habla humana ordinaria sino sélo el lenguaje especial
y sagrado del chamdn, que aprendié de su instructor.
Viéndose asf desnudo, totalmente liberado de carne y
sangre perecederas y transitorias, él se consagra a sf mis-
mo, en la lengua sagrada de los chamanes, a su gran ta-
rea a través de aquella parte de su cuerpo que resistird
mds largamente la accién del sol, el viento y el tiempo

tras su muerte’”.74

74. Rasmussen. “Intellectual Culture of the Iglutik Eskimos” (pag 114)
citado en “Shamanism/Archaic Techniques of Ecstasy”. Mircea Eliade.
Princeton University Press, Bollingen series LXXVT, 1964 (p4g. 62).
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