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Introduccion

El periodo de la historia humana por el que estamos
atravesando ahora esta caracterizado por cambios
rapidos en el reino externo, al mismo tiempo que
se observan indicios de crecimiento intelectual y
un despertar espiritual acelerados en las transfor-
maciones que estan ocurriendo en el orden social.
Es obvio, para cualquiera que tenga la percepcién
suficiente de examinar las evidencias, que estamos
enfrentando los efectos de poderosas causas evo-
lutivas. Observo la escena mundial siempre ad-
mirado y con optimismo sobre nuestras actuales y
futuras posibilidades. Espero que también ta estés
observando la revelacién del drama de la vida, con
el corazon agradecido y viendo siempre el bien.

Debido a estas circunstancias y al extendido inte-
rés en asuntos relacionados a facilitar el desarrollo
de estados de conciencia y de mejorar las capaci-
dades funcionales humanas, esta edicién de Una
Guia Simple para la Meditacién contiene informa-
cién que, espero, sera de utilidad para muchos lec-
tores. El primer libro que apareci6 bajo este titulo
fue publicado en 1978 y fue distribuido en varios
paises. Ahora, para extender méas el mensaje, se lo
ha revisado y de ahi el texto nuevo, se ha disenado
el formato para referencia facil, y el precio esta al
alcance de los recursos de cualquiera que tenga un
sincero interés en el tema.

Después de leer este libro y de practicar algunas
de las rutinas recomendadas, comparte unas copias
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Introduccion 5

con personas que sepas tengan interés en mejorar
sus vidas. El tener una relacién armoniosa con la
Presencia y el Poder, que produce el reino de la na-
turaleza y lo activa, el cual ultimamente, determi-
naréd resultados satisfactorios en cualquier meta,
siendo ésta nuestra condicién real.

Durante mi juventud siempre me preguntaba
sobre el significado de la vida y aspiraba a en-
contrar respuestas. A fines de mis dieciocho afos
tuve la suerte de conocer a mi gurd Paramahansa
Yogananda en Los Angeles, California. El me en-
trend y ahora mientras escribo este libro, ya han
pasado mas de cincuenta afos; y cada uno me ha
proporcionado oportunidades incalculables, de con-
tinuo crecimiento espiritual y servicio. He recorrido
todo el mundo compartiendo esta informacién y he
descubierto que, detras del velo social y las influen-
cias culturales, todos somos en lo profundo de nues-
tro ser, los mismos: esa esencia divina y unica, que
es la realidad de todos.

Todo lo que recomiendo en estas paginas, lo hago
o ya lo he hecho. Los principios basicos, las prac-
ticas y las guias son universales. No las he creado
yo, no son mias y tampoco pertenecen a nadie.
Algunas de las penetraciones que comparto aqui y
las explicaciones de como observo nuestra relacion
con el Infinito son mias, debido a que yo, como to-
dos, las vislumbro desde mi perspectiva personal.
Considera todo lo que tiene significado para ti. Usa
tus capacidades intelectuales para determinar el
significado de lo que no te es claro todavia. Usa tu
intuicién para ver mas alla de las palabras y con-
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ceptos, y llegar a la verdad—que es real. Esto no so-
lamente es un camino hacia la comprensién de los
procesos de la vida, sino que también significa la
satisfaccion del corazén—tu naturaleza espiritual.

Si eres un meditador principiante, las guias de
los primeros capitulos seran suficientes para permi-
tirte practicar con ventaja. Si eres mas experimen-
tado en meditacién, revisa tu practica y asegurate
que es correcta, entonces usa las técnicas y los pro-
cedimientos para mejorar tus habilidades de me-
ditacién. Incluso si no estas inspirado cuando te
sientes inicialmente a meditar, siéntate de todos
modos y espera en el silencio. Con el tiempo, tu
innato impulso de tener la conciencia restaurada
hacia una impecable claridad te implementara el
proceso de meditacién y dirigird sus acciones hacia
un resultado exitoso.

El planeta Tierra es nuestra morada actual, pero
no es nuestro lugar permanente. ;De donde veni-
mos? ;Por qué estamos aqui? ;Qué debemos hacer
mientras estamos aqui? ,En qué nos convertiremos
cuando nos despidamos de este mundo? ;Cémo po-
demos despertar hacia una conciencia superior y
vivir con un proposito profundo? Estas son pregun-
tas que debemos hacernos hasta que sepamos las
respuestas verdaderas. Rezo para que llegues a
conocer la esencia de la totalidad de la vida, para
que todas tus necesidades se llenen y se realice tu
destino.

Roy Eugene Davis
Lakemont, Georgia, EE.UU.



PRIMER CAPITULO
La meditacién como practica basica
para beneficios propios y
el crecimiento espiritual auténtico

La meditacién, practicada correctamente, es el
proceso simple de apartar la atencién de condicio-
nesy circunstancias que, cuando uno esta conciente
de ellas y se sobre-identifica con las mismas, frag-
mentan y nublan nuestras percepciones. La medi-
tacién, si nos mantenemos alertas y observantes,
nos permite experimentar facilmente niveles puros
de conocimiento y estados de conciencia. La prac-
tica con regularidad nos provee oportunidades fre-
cuentes para descansar fisica y psicolégicamente.
Mientras tanto, se libera la atencién para explorar
estados de conciencia mas refinados y para experi-
mentar, facil y espontaneamente, el desarrollo de
cualidades innatas espirituales.

Recuerda, mientras leas este libro y procedas con
la practica de la meditacién, que el secreto para
una experiencia meditativa exitosa es de estar co-
modo con el proceso, permitiendo que los reajus-
tes constructivos de los estados mentales y de la
conciencia ocurran naturalmente. Por esta razon,
se recomienda que, mientras estés meditando, evi-
tes la ansiedad, asi como cualquier inclinacién que
puedas tener de alcanzar algo o hacer que algo su-
ceda. La ansiedad hacia el resultado de una accién
indica una actitud de carencia y nos mantiene de-
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masiado egocéntricos. El esfuerzo personal, o el
hacer uso excesivo de la fuerza de voluntad para
lograr una meta o hacer que algo ocurra, viene de
una autoconciencia a la que debes renunciar para
que los niveles de conciencia mas refinados puedan
percibirse y experimentarse.

Siempre, ya sea meditando, o envuelto en las
circunstancias o en las actividades rutinarias,
te ayudara estar consciente del hecho de que tu
eres inmortal, un ser espiritual, que esta tempo-
ralmente relacionado con la condicién humana.
Mientras estas en este mundo, ti te expresas como
un ser Espiritu-mente-cuerpo, con tu naturaleza
espiritual permaneciendo superior a la mente y al
cuerpo fisico.

Necesitas saber que eres un ser espiritual para
que puedas hacer cosas que te ayuden de manera
que tus cualidades innatas se desarrollen y ex-
presen. Las personas que estan identificadas con
caracteristicas personales de si mismas, o con su
cuerpo fisico, o con circunstancias exteriores, a ve-
ces olvidan su naturaleza esencial como seres es-
pirituales. Entonces, si ellos intentan facilitar su
crecimiento espiritual, tienden a pensar que deben
cambiar su naturaleza humana, condicionada, a
una espiritual. La verdad es que la condicién hu-
mana no cambia a espiritual; cuando la situacién
es ideal, nuestra naturaleza espiritual despierta y
florece, permitiéndonos comprender que sélo utili-
zamos la mente y el cuerpo, mientras que nuestra
realidad, nuestra naturaleza espiritual, perma-
nece siempre como lo que es. En lo méas profundo
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de nuestro ser, somos unidades individualizadas
(pero no independientes) de la conciencia omnipre-
sente de Dios. Incluso un parcial entendimiento de
este hecho basico de la vida, puede permitirnos te-
ner una percepcién mas clara y madura de nosotros
mismos y de nuestro mundo, puede ofrecernos la li-
bertad de elegir racionalmente y poner en practica
acciones utiles.

Aunque el propésito principal de la meditacion es
de facilitar el despertar de la conciencia espiritual,
los beneficios adicionales que contribuyen a nues-
tro bienestar y nuestro mejor funcionamiento son
varios:

* Las transformaciones mentales y el proceso del
pensamiento se vuelven mas organizados como re-
sultado de la calma meditativa y de la influencia de
los estados refinados de conciencia.

+ Se fortalece el aparato inmunolégico y las funcio-
nes fisiolégicas se vuelven mas eficaces y equilibra-
das.

* Decrecen los procesos del envejecimiento biold-
gico. Los meditadores de mas edad, son mas jéve-
nes de cuerpo y mente, que sus anos del calendario
hacen pensar.

* Se reducen los sintomas del estrés. El aparato
nervioso esta refinado y activo, permitiendo que la
conciencia se procese con mas facilidad.

* Se despiertan las energias regenerativas y di-
rigidas por una inteligencia innata, que vitalizan
el cuerpo, fortalecen la mente y tienen influencias
restaurativas y curativas.

* Se mejoran las habilidades intelectuales, de modo
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que los enganos y percepciones erroneas se disipan.
Se despierta la intuicién, permitiéndonos saber di-
rectamente lo que deseamos saber y experimentar:
un sentido vivido de orientacién interior infalible.
* Aumenta el aprecio de la vida.

+ Se estimula la creatividad.

* Se despiertan las cualidades espirituales inna-
tas, permitiéndonos tener capacidades de penetra-
ci6on mental y habilidades superiores.

* Se nutre el crecimiento espiritual auténtico, ra-
pido, y agradable debido a que el cuerpo, la mente
y la conciencia quedan benéficamente influidos por
los estados de superconciencia refinada.

El crecimiento espiritual es auténtico cuando se
puede validar debido a sus evidentes influencias
beneficiosas, podemos demostrar un conocimiento
superior y capacidades funcionales sin restriccién.
Podemos conocer la caracteristica que define a una
planta y la vitalidad de una planta viva al exami-
nar las caracteristicas y la calidad de la fruta que
ésta dé. De esta manera, se pueden determinar
nuestros estados de conciencia y nuestro grado de
entendimiento superior segun la manera que viva-
mos nuestras vidas y segun las circunstancias que
prevalezcan en ellas. Lo que hacemos y lo que expe-
rimentamos tiene una correlacién directa con nues-
tros estados habituales mentales y de conciencia.
S1 estamos mas despiertos espiritualmente, nues-
tras vidas tendran mas armonia y satisfaccion.

No sugiero que midamos el crecimiento espiri-
tual por estandares materiales, solamente que, si
estamos espiritualmente conscientes, deberiamos
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demostrar espontdneamente una fortaleza de alma
y una mejoria de nuestras capacidades funciona-
les. Deberiamos tener menos engafos (creencias
erréneas, fijadas) e ilusiones (percepciones equivo-
cadas) y poder vivir con mas destreza. No podria
decirse que nosotros estamos despiertos espiritual-
mente si continuamos manifestando caracteristicas
comunes con los estados de conocimiento nubla-
dos: una escasez de habilidad intelectual, trastor-
nos adictivos personales, la constante frustracién
de los deseos y otros tipos de limitacién. Podemos
“amar a Dios” y sentirnos entregados a un creci-
miento espiritual—y (quizas) suponernos bastante
santos—pero, cuando los resultados de las circuns-
tancias cotidianas no se desarrollan constructiva-
mente y con regularidad, serda buena idea admitir
que necesitamos resolver problemas; no estaremos
satisfechos hasta que lo hagamos.

Si te interesa experimentar los beneficios de una
alta calidad de vida por medio de la meditacion,
procede con intencién dedicada y el crecimiento es-
piritual continuara. Siya estdas mas concentrado en
el crecimiento espiritual, acepta los beneficios adi-
cionales cuando se revelen. El hacerlo sélo puede
mejorar la vida y hacerla mas agradable.

La meditacién practicada con regularidad es va-
liosa para cualquiera que quiera aprenderla y siga
las practicas rutinarias recomendadas. Para que la
practica sea efectiva, los individuos minusvalidos,
con problemas mentales o emocionales, no deben
tratar de meditar hasta que se haya restaurado un
grado de salud funcional. E1 meditador tiene que
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mantenerse atento y alerta al proceso, para que asi
se eviten las distracciones.

Si tienes una afiliacién religiosa y ésta te es sa-
tisfactoria, no necesitas cambiarla para practi-
car la meditacién. La meditacién te permitira
ser méas centrado en el alma y mas consciente en
Dios. Con un crecimiento espiritual progresivo, el
entendimiento de tu relacion con el Infinito mejo-
rara. Tendras mejores capacidades de penetracién
mental: seras mas capaz de, intelectual e intuitiva-
mente, discernir la verdad del engano.

Nuestra practica espiritual diaria, tan util como
es, representa solo una porcién del tiempo que tene-
mos para vivir bien. Como vivimos cada momento
consciente es tan importante como el tiempo que
pasamos en nuestros intervalos de contemplacién
subjetiva. En medio de las circunstancias y rela-
ciones cotidianas se nos proveen muchas oportuni-
dades para demostrar lo que sabemos y probarnos
a si mismos la profundidad y claridad de nuestro
conocimiento. Si no vivimos bien: es decir, libres
y provechosamente, no crecemos espiritualmente.
Coémo experimentamos la vida esta relacionado di-
rectamente con nuestra condicién interna: nuestra
salud y madurez psicolégica, nuestra comprensiéon
del propdsito de la vida y lo que estamos dispuestos
hacer para vivir éxitosamente.

Por lo tanto, no debemos ser adictos a nuestras
rutinas espirituales, o tener la tendencia de aban-
donarnos al trabajo interior hasta tal punto que
neguemos el privilegio (incluso el deber) de parti-
cipar en actividades y relaciones significativas. Las
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sesiones de contemplacién subjetiva, segun lo pre-
visto, deben estar equilibradas con otras activida-
des dignas. De esta manera estamos satisfechos y
satisfacemos los propésitos de la vida en si.



SEGUNDO CAPITULO:
Experimentando el proceso natural:
Cémo meditar efectivamente

Un plan 1util para la practica de la meditacién es
de considerarla como la actividad méas importante
de cada dia. Fijala como una cita de extrema impor-
tancia y acude a tu cita con el Infinito sin fallar.

Nuestras vidas estan destinadas a vivirse efec-
tivamente y con éxito. Para esto, necesitamos per-
manecer alertas y capacitados. La practica de la
meditacién correcta y regular, puede contribuir a
nuestro bienestar general y puede ampliar nues-
tras habilidades de entendimiento y buen funcio-
namiento. El resultado mas valioso de la rutina de
meditacién correcta es que nos permite estar cons-
cientes espiritualmente del hecho de que siempre
estamos anclados en la Vida Infinita.

Programa tu sesién de préactica a una hora en la
que puedas prestar atencién total al proceso. Es
aconsejable en la madrugada y antes de empezar
las actividades del dia. Si esto no es posible, elige
una hora que te convenga y respétala. A algunos
meditadores les gusta practicar dos veces por dia:
temprano en la mafnana después de un suefio repa-
rador y al atardecer o al anochecer. Se recomienda
la practica dedicada por lo menos una vez al dia.

Aunque no es absolutamente necesario, puede
ayudarte tener un lugar retirado y tranquilo, como
tu santuario personal y especial, para meditar so-
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lamente y para ningan otro proposito. Cada vez
que vayas alli, tendras la tendencia de evitar los
pensamientos sobre asuntos seculares y prestaras
atencién total a tu practica de meditacién y tu co-
munién en Dios.

La rutina es facil; obsérvala sin complicar el pro-
ceso y permite que los resultados se desarrollen na-
turalmente. Las etapas progresivas de la practica
se deben entender claramente. Estas son:

» Sentarse recto — La postura ideal de meditacion
es comoda y agradable. Siéntate recto, dirigiendo
suavemente tu atencion hacia arriba a la zona en-
tre las cejas (el centro del ojo espiritual) y al cere-
bro superior. Esto empezara el proceso de centrar
la atencidén. Siéntete contento. Acepta el hecho de
que, durante la sesién, no hay nada mas impor-
tante que lo que estas haciendo actualmente.

» Comienzo — Cémo comienzas tu sesion se deter-
minard por tu disposicién psicolégica y tu conoci-
miento del proceso de meditacién. Puedes empezar
orando, para despertar a la sensacién de armo-
nia con Dios; como sea que Dios te es real, ya sea
como un Ser Omnipresente o como una Inteligencia
Universal, o como una Presencia Benevolente, ora
en Dios. Todas las oraciones impulsadas por el
alma van al Origen, sin tener en cuenta nuestros
conceptos o ideas sobre Dios. Con tu conciencia es-
piritual activada, tu entendimiento de Dios y tu
verdadera relacién con Dios mejoraran hasta que
llegues a conocer y experimentar a Dios como Dios
es de verdad. O puedes elegir comenzar con una
técnica preferida de meditaciéon. Procede como te
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sientas comodo hasta que experimentes la calma
fisica y mental. En esta etapa, los esfuerzos del
cuerpo estdn mas armonizados y las distracciones
mentales y emocionales son minimas.

o Internalizacion de la atencion — A medida que
la practica progresa, la atencién se aparta de los
aspectos exteriores (de las circunstancias ambien-
tales y de las condiciones fisicas, mentales y emo-
cionales). Ahora, apartada de distracciones, la
atencién puede dirigirse con facilidad al propésito
de la meditacion.

 Concentracion — La concentracion perfecta es un
flujo tranquilo de atencién centrada en un punto.

» La meditacién pura — Un flujo continto de aten-
cién, no interrumpido hacia el objeto de contempla-
cibén, es la meditacién pura.

 La experiencia culminante — Cuando la conciencia
esta completamente o en parte alejada de la identi-
ficacién con procesos y transformaciones mentales,
se experimenta la superconciencia. Los grados de
superconciencia se determinan segun el grado de
las influencias mentales y emocionales junto con el
despertar de la superconciencia, o si tales restric-
ciones y distracciones estan ausentes.

La superconciencia es el estado natural del alma.
En lo méas profundo de nuestro ser, la supercon-
ciencia es constante. Es por eso que se puede re-
conocer que a este nivel del alma, todos ya somos
libres. Muchas almas no saben que son libres por-
que su atencion se identifica con los procesos men-
tales y circunstancias externas hasta tal punto que
olvidan temporalmente su verdadera naturaleza
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interior. La meditacién nos ayuda porque nos per-
mite restaurar la conciencia a su totalidad. Cuando
no estamos establecidos en la conciencia pura, so-
lemos buscar exteriormente una relacién o apoyo.
Si nos arraigamos al conocimiento de la conciencia
pura, experimentaremos la satisfacciéon espiritual
y esteremos siempre tranquilos. Entonces podre-
mos relacionarnos con nuestros pensamientos y
emociones, con nuestras circunstancias y con otras
personas, de una manera mas apropiada.

Todos experimentamos un grado de gozo espiri-
tual cuando dormimos profundamente y no sona-
mos. Esta es la manera inconsciente de abrirse
hacia las influencias restaurativas del alma. La
practica de la meditacién es la manera consciente
de responder a las influencias espirituales vivifi-
cantes. Los episodios repetidos de superconciencia
purifican finalmente el campo mental, resultando
en la iluminacién mental y la extraccién de todos
los espejismos y las ilusiones de la mente.

Algunos meditadores principiantes descubren
que pueden meditar sin tener que usar un procedi-
miento previo o una técnica de meditacién especi-
fica. Ellos se sientan y dirigen su atencién hacia su
interior, se abren a la posibilidad de experimentar
reajustes espontaneos de los estados de conciencia
y fluyen con el proceso. Sin embargo, la mayoria
no experimentan una iluminacién espontianea. A
causa del héabito, su conocimiento suele quedarse
envuelto en sensaciones fisicas, estados emociona-
les y procesos mentales. Para ellos, un plan inten-
cional, apoyado por la practica de una técnica de
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meditacion, es util. El uso exitoso de una técnica
de meditacion probada a través del tiempo, tales
como la oracién, el mantra, la contemplacién de la
luz interior y/o del sonido, les permitira apartar la
atencién de las fuentes de confusion y les llevara a
la etapa donde la meditacién espontdanea ocurra.

La oracién es un camino directo hacia la medi-
tacién. Sélo se necesita orar desde el corazén (del
alma) para establecer una armonia con Dios y
para experimentar el despertar espiritual. La ora-
cién puede continuar hasta que no la necesites.
Entonces, la meditaciéon se desarrollard esponta-
neamente debido al impulso innato del alma de te-
ner la conciencia restaurada a su totalidad.

S1 quieres usar otra técnica de meditacién, la
practica de mantra es una de las mas faciles y ven-
tajosas. La palabra sianscrita mantra se origina de
manas (mente o principio de pensar) y tra (aque-
llo que protege y conduce a la conciencia mas alld).
Escuchando internamente un mantra, una palabra
elegida, combinacién de palabras, o sonido sutil
mantiene la atencién centrada, “protegiéndola” de
influencias indebidas, de sentimientos (sensacio-
nes), estados animicos, o pensamientos, y “llevan-
dola mas alla” desde estados mentales nublados o
confusos hacia niveles de superconciencia clara. Se
mencionan algunos mantras, asi como sus explica-
ciones, en el capitulo siguiente.

Si eres un principiante, planea quedarte sen-
tado por lo menos por veinte minutos, para tener
el tiempo suficiente de experimentar la calma pro-
funda, aquietar las emociones y los pensamientos y
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descansar en el silencio. Si eres un meditador mas
experimentado, después de descansar en el silencio
procede hacia una contemplaciéon m4és intencional.
Las meditaciones cortas, de veinte o treinta minu-
tos, son ideales por un periodo para refrescarse y
equilibrarse. Las meditaciones mas largas ofrecen
oportunidades para explorar mas profundamente
los estados refinados de conciencia y para desarro-
llar cualidades espirituales y percepciones intuiti-
vas. Para obtener resultados superiores, practica la
siguiente rutina con regularidad:

+ Siéntate a meditar — Siéntate recto, sereno y re-
lajado, con actitud alerta y expectante. Deja que tu
conciencia se dirija a través de la columna verte-
bral, como un sendero, aparta tu atencién de todo
lo externo, dirigiéndola hacia arriba, al ojo espiri-
tual y al cerebro superior.

« Abrete al Infinito — Abre tu mente y corazén (el
ser mas intimo, el alma) a la Vida Onmipresente, a
Dios, como crees que Dios es, o como te lo imaginas.
Ten una actitud de reverencia y devocién.

* Procede — Si oras, hazlo ahora. Si la meditacion
sucede espontaneamente, fluye con ella. Si una téc-
nica especifica (mantra o cualquier otra técnica co-
nocida) te es util, isala hasta que no la necesites,
entonces fluye en la meditacién.

* Descansa en la culminacion de la experiencia —
Cuando despiertes a un nivel satisfactorio de calma
mental y quietud y tengas la conciencia clara, des-
cansa aqui. Permanece alerta a esta experiencia
mientras dure. Esta es la fase mas beneficiosa en la
practica de meditacién durante la cual las influen-
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cias superconscientes son introducidas al campo
mental, al aparato nervioso y a la fisiologia.

Si estas satisfecho en este nivel, cuando sientes
que debes concluir tu sesién de practica, hazlo. Si
deseas contemplar con mas intencién los niveles
sutiles de la conciencia o las realidades superiores,
hazlo hasta que te sientas inclinado a concluir la
sesion.

Al concluir tu sesién de meditacién, puedes que-
darte sentado por unos minutos mas con el pro-
posito de realizar un trabajo interior intencional:
permite que el conocimiento de la superconciencia
se combine mas obviamente con los procesos men-
tales y con el sentido del cuerpo. Entonces, dedicate
a pensar en posibilidades creativas o la resolucién
de problemas, a orar, o cualquier otra actividad
atil. O puedes dirigir la atencién simplemente a los
asuntos en curso y continuar con tus relaciones y
actividades normales.

Si te quedas aqui, después de meditar y con el
propodsito de hacer un trabajo interno intencional,
a continuacién siguen unas guias:

* Descansa en esa paz originada por la experiencia
de meditacién. Siente que tu mente esta resplan-
deciente con la luz del alma, sabiendo que, a partir
de ahora, predominaran exclusivamente actitudes
mentales y pensamientos constructivos y que tus
deseos y acciones se determinaran sblo por impul-
sos constructivos y dignos. Siéntete en armonia con
la Mente Césmica: que tus pensamientos y deseos
estén fusionados con la Mente Césmica y que res-
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pondes a los impulsos que aumentan la vida, los
que fluyen en tu mente desde la Mente Césmica.
Siente tu cuerpo animado por las fuerzas de la
superconciencia, y que la iluminacién se extiende
por todo tu cuerpo: fortaleciendo el aparato inmu-
noldgico, retardando los procesos biolégicos de en-
vejecimiento, despertando energias regenerativas,
refinando el cerebro y el aparato nervioso, armoni-
zando las actividades de las glandulas, los 6rganos
y los sistemas del cuerpo.
+ Siente que estas en armonia con los ritmos y las
corrientes del universo. El universo consiste en
una serie de aspectos conectados, es continuo. Es
auto-referente (todos sus aspectos se comunican) y
auto-completo, una totalidad. Si estds en armonia
con sus procesos, eres parte de ellos y todas tus ne-
cesidades se llenan espontaneamente. Estéds inspi-
rado a pensar correctamente, a hacer el bien y los
acontecimientos, relaciones, y circunstancias son
completamente alentadoras.
* Reconoce la divinidad innata de cada persona y
desea el bien superior para todos, asi como aceptas
el bien superior en todos los aspectos de tu vida.
Desea que todos sean iluminados. Desea que todas
las criaturas sean felices y libres para realizar sus
propodsitos.
* Si necesitas orientaciéon en la vida, dedicate a
pensar en posibilidades creativas. Imagina “lo que
puede ser” y “lo que puedes hacer” para que tus de-
seos constructivos se puedan satisfacer y todos tus
propositos se puedan realizar o expresar.
+ Si enfrentas problemas, confia en que todo pro-
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blema tiene solucién y que puedes solucionarlo.
Abre tu mente a las posibilidades, ve mas alla de
las apariencias hacia los resultados mas desea-
bles. Si no encuentras una solucién inmediata en
tu mente y conciencia, entrega la situaciéon a Dios
con fe absoluta; entonces abrete a la buena fortuna
imprevista y sin maquinacién. Usa tu sentido co-
mun y tus habilidades para ayudarte, sabes que el
Poder que alimenta al universo, y a ti mismo, es ca-
paz de hacer cualquier cosa. No existe problema sin
solucién, ni enfermedad sin cura; en este mundo,
no hay ninguna condicién o relacién permanente;
y no hay limites que t, como ser espiritual, pueda
saber y alcanzar.

* Si necesitas alguna curacién, mira mas alla de
las circunstancias limitadoras hacia condiciones
ideales y acéptalas en tu mente y conciencia como
realidades. Si es necesario prosigue con acciones y
comportamientos que te nutran. Primero, establé-
cete en la conviccién de ser sano y libre.

+ Site sientes guiado a orar por alguien, establécete
interiormente en la conciencia de la Presencia de
Dios, sabiendo que la gracia de Dios puede y podra
satisfacer cada necesidad, e igualmente puede y po-
dra satisfacer las necesidades de aquellos con quie-
nes compartes este intervalo de oracién. Continua
en tu silenciosa labor interior hasta que tengas un
sentido de paz espiritual y agradecimiento.

Cuando estés ocupado en el trabajo interior,
siempre e inicialmente conéctate con la Presencia
de Dios. La Presencia de Dios es, el Ser. El Poder
de Dios actiia para hacer posible la expresion y los
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efectos. Cuando estds establecido en la Presencia
de Dios, Dios piensa a través de tu mente, su incli-
nacién es tu voluntad, sus impulsos te alientan a
actuar o te inspiran a estar tranquilo, esperando.

El alma, siendo una unidad individualizada, un
rayo o aspecto de la conciencia de Dios, contiene
interiormente todas las caracteristicas y capacida-
des de Dios. No seria correcto decir que nosotros
somos Dios, porque no lo somos. La verdad es que
“Dios es nosotros.” Nuestro papel es de conocer-
nos a nosotros mismos conscientemente, tal como
realmente somos: seres espirituales, en relacion
con Dios. Cuando estemos completamente cons-
cientes de lo que esencialmente somos, y de coémo
es nuestra verdadera relacién con Dios, estaremos
Autorrealizados. La palabra Ser (Self en Inglés)
escrita con mayuscula se usa en la literatura es-
piritual para referirse al alma, la esencia que no
cambia, opuesta al sentido de identidad egocén-
trica del ser: el yo.

En muchas tradiciones religiosas se pone énfa-
sis al valor de la Autorrealizacién, mientras que a
menudo se ensefia también que la Autorrealizacién
es dificil de “alcanzar.” La simple idea de que este
estado ideal debe ser alcanzado o adquirido es un
espejismo, una creencia que no es valida. La auto-
rrealizacién no es una condicién o estado que pueda
ser ganado u obtenido. Es una realizacion a la que
despertamos, en lo profundo de nuestro ser, siem-
pre estamos iluminados, instruidos y libres.



TERCER CAPITULO:
Las técnicas de meditacién y rutinas
utiles con resultados satisfactorios.

Las técnicas de meditacién son como los ins-
trumentos para alcanzar propdsitos especificos.
Cuando ya no los necesitamos, podemos devolver-
los a su sitio. Usa las técnicas de meditacién para
facilitar la tranquilidad y los reajustes de los esta-
dos de conciencia, después déjalos y permite que la
meditacion fluya.

El propésito de usar una técnica de meditacién es
para mejorar la concentracién y facilitar reajustes
de los estados de conciencia. No son procesos ma-
gicos. Involucran la atencién y regulan los estados
mentales y fisicos de manera que nuestra concien-
cia, alejada de influencias conflictivas, se aclara.
La clave para usar efectivamente una técnica de
meditacion, es de prestarle atencidn, sin tratar de
forzar resultados. No podemos crear con éxito esta-
dos de conciencia clara; s6lo podemos desemperiar
el papel para nuestro despertar y desarrollo.

Los estados claros de conciencia a que aspiramos
no se deben a nuestros esfuerzos. Ellos se desarro-
llardn naturalmente cuando las condiciones son
adecuadas para hacerlo. No debemos tratar de cau-
sar estados animicos, estados que nos hagan sentir
bien, que puedan infundirnos un estado emocional
placentero, la autosugestiéon o procesos controla-
dos de visualizacién para crear estados mentales

24
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imaginarios. Nuestra meta de meditacién debe ser
superior a un simple estado mejorado de nuestra
antigua conciencia condicionada. Debemos aspirar
a remover la conciencia de los procesos mentales,
despertando hacia los estados superconscientes
que los transcienden.

Aunque ayuda tener la instruccién personal de al-
guien competente en la practica, se pueden apren-
der y utilizar las técnicas basicas descritas aqui
con ventaja y leyendo detenidamente las explica-
ciones y experimentando con ellas. Se recomienda
usarlas rutinariamente sin expectativas de resul-
tados dramaticos, permitiendo con paciencia que
las sesiones sucesivas de practica le ofrezcan a uno
oportunidades de aprendizaje. Se han usado las si-
guientes técnicas de meditacién desde hace siglos;
la experiencia ha demostrado su utilidad.

1.La técnica de relajaciéon: Recomendada para
cualquiera, para obtener la relajaciéon (calma) con
el propésito de experimentar los efectos reconstitu-
yentes y vivificantes de la calma mental y el des-
canso psicoldogico. Quédate sentado veinte minutos
por lo menos, escuchando en la mente una pala-
bra elegida o una combinacién de palabras. Escoge
una palabra agradable como “paz,” “luz,” “alegria”
—cualquier palabra con la que te sientas comodo
y que te inspire. O usa una frase, como “Soy paz,”
“Soy luz,” “Soy amor,” “Soy alegria”—u otras pala-
bras que te gusten. En este dltimo caso, no uses la
frase como una autosugestién con el propodsito de
condicionar la mente o provocar un estado emocio-
nal. Usala sélo para centrar tu atencion.
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Cuando uses una sola palabra, sentandote con la
espalda recta y estando quieto, con los ojos cerra-
dos y la atencion dirigida hacia el cerebro superior,
repite mentalmente la palabra varias veces, lenta
y suavemente. Entonces, recordando el sonido de la
palabra pronunciada, mentalmente “escucha” a ese
sonido que se repite en tu campo de conciencia. Es
decir, en vez de continuar diciendo mentalmente
la palabra, permite que la palabra “suene” en tu
campo de conciencia. Entrégate al proceso de escu-
char. Hazlo hasta que tu atencién se profundice y
se aquiete. Después, ignora la palabra y descansa
en esa quietud hasta que te sientas inclinado a con-
cluir la sesién de practica.

Se usa una combinacién de palabras de la misma
manera. Con ellas, como una etapa inicial en la
practica, puedes comenzar escuchando las pala-
bras sincronizadas con tu ritmo de respiracién.
Para hacerlo, siéntate tranquilo y alerta, permite
que tu respiracién fluya naturalmente. Cuando in-
hales, escucha mentalmente a “soy”, cuando exha-
les, escucha mentalmente a la segunda parte de la
frase. Contintda por un rato hasta que te sientas
tranquilo y la atencién esté algo profundizada, en-
tonces pasa por alto el proceso de respiraciéon del
cuerpo y presta atencién exclusiva a la frase que
se repite en tu campo de conciencia. Al progresar
tu practica, ignora las palabras y descansa en el
silencio profundo hasta que te sientas inclinado a
concluir la sesién de practica.
2.La técnica de meditacion piadosa: Utilizada
como la anterior, con mas intencién devota. Usa la
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palabra “Dios” o la combinacién “Om Dios” como tu
mantra. (Consulta el numero cuatro, mas abajo en
el texto, para mas informacién sobre Om.) Procede
igual que en la técnica basica de relajacién, pero
alejando mas obviamente tu sentido del ego (el
sentido aprendido o adquirido de ser una persona
independiente o aislada de Dios). Abrete al cono-
cimiento y a experimentar una conciencia de la
Presencia y Realidad de Dios. Cuando el mantra
cese, siente esa unidad en Dios.

Extensas investigaciones revelan que muchas
personas que practican la técnica de relajacién me-
ditativa simplemente con fines psicolégicos y fisio-
légicos, tienden interrumpir su practica después de
experimentar algin grado de mejora o por falta de
interés. Aquellas personas que incluyen la medita-
cién en su rutina diaria con devocidn, suelen per-
manecer en un programa de meditacién continuo y
dedicado.
3.Los mantras en Sanscrito: Estos mantras tie-
nen valor adicional por su especial poder de fre-
cuencia sonora, que pueden influir benéficamente
a la mente y al sistema nervioso. Se utilizan de la
misma manera que las palabras o combinacién de
palabras descritas mas arriba. Aunque, por lo co-
mun, es mas ventajoso aprender los mantras en
sanscrito durante una etapa de instruccién perso-
nal—para que te asegures de saber los verdaderos
sonidos y como se usan—puedes experimentar con
ellos para ver si sirven tus propésitos.

Comienza con hong sau (jong so). Permite que
la primera silaba flote en tu campo de concien-
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cia cuando inhales; cuando exhales, permite que
la segunda silaba flote en tu campo de conciencia.
Siente que los sonidos surgen del campo ilimitado
de conciencia pura en tu campo de conocimiento. Al
progresar tu practica, ignora el proceso de respira-
cién, simplemente escucha al mantra hasta que el
sentido de éste cese o hasta que vayas mas alla, al
silencio profundo.

También puedes usar so ham (so jam) de la

misma manera que se usa hong sau. Si quieres,
con so ham, puedes contemplar el significado del
mantra mientras fluye: “ Soy—Conciencia Pura.”
Cuando el mantra cesa, contintia contemplando la
Existencia-Ser como tu naturaleza esencial.
4. La técnica con Om mantra: El poder de todos
los mantras deriva de Om, porque de esta ener-
gia-fuerza primordial provienen todas las cosas
que toman estado de manifestacién externa. “En el
principio era el Verbo, y el Verbo era con Dios, y el
Verbo era (es) Dios. Todas las cosas por él fueron
hechas; y sin él nada de lo que es hecho, fué hecho.”
(Nuevo Testamento, El Evangelio segin San Juan:
1: 1 & 3.) También, Yoga Sutras de Patanjali (1:
27 - 39): “El simbolo de manifestacion (aspecto evi-
dente) de Dios es Om. Se recomienda meditar con
esta palabra, contemplandola y absorbiéndose en
ella. La meditacion con Om resulta en la conciencia
coésmica y en la disolucién de todos los obstaculos
mentales y fisicos que obstaculicen el éxito en el
sendero espiritual.”

Se puede usar esta técnica después de las téc-
nicas iniciales, o se la puede usar independien-
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temente. La manera méas ficil de comenzar es de
ponerse en la postura de meditacién y comenzar
con el procedimiento preliminar normal (acomo-
darse, orar, y/o invocar a Dios). Entonces, continta
en cinco etapas progresivas: 1) Canta Om (O-0-0-o-
o-m-mn). Permite que fluya tranquilamente, con-
cluyendo con un sonido ligeramente nasal, una
mezcla de m y n. Cantalo suavemente unas veces,
medio-despacio y sereno. 2) Continta cantando,
pero méas suavemente. 3) Canta, susurrando, yendo
mas adentro. 4) Canta mentalmente, penetrando
aun mas profundamente y prestando atencién a los
conductos del oido interno para escuchar cualquier
sonido sutil que se pueda discernir. 5) Deja de can-
tar mentalmente mientras contindas “escuchando”
el sonido mental que resuena en tu campo de con-
ciencia. Sirealmente puedes oir un sonido sutil que
continda en tus oidos, 0 como un sonido que im-
pregna tu campo de conciencia, presta atencién a
eso. Experimenta Om como algo que impregna la
totalidad, que brota del campo de la conciencia om-
nipresente de Dios, el fundamento, la esencia que
sostiene todo en la esfera de la creacién. Siente que
te disuelves en Om. Pierde tu sentido de ser una
persona independiente, reconociendo tu existencia
en Om. Sabe que el origen de Om es el campo de
Dios. Contempla la realidad de Dios. Ve mas alla
de todas las ideas y los conceptos de Dios hacia la
realidad trascendental de Dios: el Ser-Existencia
Absoluto, puro. All4, descansa.

5. La técnica con la luz interna: Mira hacia tu in-
terior, con la conciencia centrada en el ojo espiri-
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tual y el cerebro superior. Mira fijamente mas alla
del ojo espiritual; mantén la mirada en la distancia
del espacio interior. Siente que tu conciencia no se
limita al craneo, sino que existe en un espacio sin
limites. Hazlo cuando estés muy calmado, cuando
la respiracion sea lenta y los pensamientos se ha-
yan reducido al minimo. Mantente consciente, sin
esfuerzo, como observador, y espera. Si percibes luz
en el ojo espiritual o te das cuenta de ella en el ce-
rebro superior, experiméntala. Fusiénate con ella.
Contempla quietamente su origen—y lo que hay
detras de esto. Puedes contemplar solamente la luz
interior, o bien puedes contemplarla incluyendo la
practica de la técnica de Om. La percepcion de la
luz puede ser el resultado de la estimulacién de los
nervios dpticos, y por lo tanto, no supongas que sea
un acontecimiento sobrenatural. Simplemente usa
la técnica para centrar la atencién y llevarla mas
profundamente. Eventualmente, supera la percep-
cion de luz para experimentar la existencia pura.

Recuerda el hecho de que las técnicas de medita-
cién son practicas preliminares que pueden usarse
hasta que los desarrollos espontaneos de estados
refinados de conciencia ocurran; y que ellos pueden
y podran ocurrir cuando las restricciones interiores
que limitan su flujo se debiliten o eliminen. Debido
a que nuestro innato impulso del alma es de tener
la conciencia restaurada a la integridad; este im-
pulso dirigira el proceso de meditacién cuando per-
mitamos su influencia. Todos los obstaculos hacia el
éxito en la practica de meditaciéon se pueden obser-
var y superar por medio de una practica paciente.
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Después de la practica de una técnica de medita-
cién, quédate sentado por un largo tiempo en el si-
lencio. A veces, s6lo el sentarse en silencio con una
actitud alerta, es méas efectivo que usar una técnica
especifica de meditacién. Usa las técnicas para cal-
mar los procesos fisicos y mentales e internalizar
la atencién. Entonces, permite que la meditacion se
desarrolle sin un esfuerzo intencional consciente.
Algunas influencias perturbadoras pueden ser:

* Disturbios en el medio ambiente — Se debe evitar
el ruido, un ambiente demasiado caluroso o frio, o
cualquier otra situacién que pueda interferir en la
practica de meditacion.

» Falta de conocimientos del proceso — Se puede
superar este obstaculo al éxito de la practica, ad-
quiriendo conocimientos y su aplicacién correcta.
Incluso el conocimiento correcto, si no es aplicado
con razén, no ayudara. Las técnicas de meditacién
varian, pero la guia esencial para el despertar del
alma es la misma para todos. No permitas que na-
die te diga que su mantra o técnica especial son
mejores que las que tu aprendes aqui. Todas las
técnicas validas sirven el mismo propodsito: de me-
jorar las capacidades de concentracién y nutrir la
conciencia espiritual.

* La incomodidad fisica — Siéntate recto en una
postura cémoda en una silla cémoda para este pro-
posito. Si prefieres, sentarte en el suelo con las pier-
nas cruzadas esta bien, siempre que estés comodo.
En el caso de una meditaciéon prolongada, puedes
elegir poner un pequerio cojin o manta doblada en-
tre la parte inferior de la espalda y la silla para
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apoyo. Si te sientes mal y no te puedes sentar recto,
entonces toma una postura reclinada para orar y
experimentar el silencio. Si puedes, medita en una
postura recta para asegurar que te mantienes en
una actitud alerta.

+ Disturbios emocionales — Con paciencia, entrénate
a apartar la atencién de circunstancias que pue-
dan contribuir a disturbios emocionales. Aprende a
apartar tales asuntos de tu mente cuando te diriges
a tu sala de meditacién. No uses este tiempo para
practicar el auto-analisis. Si tienes problemas que
necesitan solucién, hazlo después de la experien-
cia de meditacién profunda. Si tienes disturbios
emocionales hasta tal punto que no puedes medi-
tar, evita meditar hasta que puedas volver a prac-
ticar con intencién clara. Reza para tener fuerza y
aprende maneras practicas para resolver los pro-
blemas.

* Resistencia subconsciente al cambio — Uno de los
obstaculos principales para una meditacion exitosa
consiste en algo similar a lo que impediria a la per-
sona tener éxito en cualquier otro objetivo util: una
resistencia subconsciente, profundamente arrai-
gada, al cambio de cualquier tipo. El estar “més
comodo” dejando las cosas tal como estan, incluso
s1 no son satisfactorias, o el temer cualquier tipo
de cambio, puede ocasionar que neguemos que ese
cambio sea necesario y que defendamos nuestra
condicién actual. Podemos intentar a ayudarnos
a nosotros mismos, mientras que a un nivel mas
profundo, seguimos poco dispuestos a permitir ex-
perimentar un crecimiento emocional y espiritual.
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Se debe abandonar la falta de interés, la pereza, la
negatividad al aprendizaje, las dilaciones, la ter-
quedad mental y todas las demaés actitudes con-
traproducentes y comportamientos caracteristicos
de una condicién demasiado egoista. Para cambiar
estas actitudes y conductas que nos limitan, cul-
tiva una curiosidad activa, el entusiasmo, el pla-
cer de aprender y crecer, una atencién activa hacia
las responsabilidades, la receptividad hacia ideas
valiosas, actitudes y comportamientos que desarro-
llen nuestra conciencia y nutran el bienestar y la
actualizacién de las capacidades del alma. La so-
lucién para el problema de resistencia al cambio
consiste en adquirir un conocimiento filoséfico mas
completo.

* La preocupacién por las transformaciones men-
tales — Mientras estemos identificados con el flujo
permanente de transformaciones mentales, la préc-
tica de meditacién se verd limitada. Las transfor-
maciones que ocurren son algo asi como ondas en
el campo mental y pueden ocurrir debido a nues-
tros propios esfuerzos de procesar informacién y
por los impulsos que surgen en los niveles mas pro-
fundos de la subconciencia. En el primer caso, las
actividades de la mente ocurren como respuesta a
nuestra inclinacién del pensamiento racional o el
analisis de los recuerdos. En el tltimo caso, incluso
si preferimos experimentar la paz mental, el des-
contento fisico o mental, el habito de dirigirnos ha-
cia lo externo, o bien el desasosiego, pueden poner
en marcha un movimiento de impulsos sutiles que
entonces terminan ocasionando movimientos per-
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sistentes en nuestro campo mental.

Cuando estamos absortos en el pensamiento ra-
cional, aunque de vez en cuando se presenten ideas
utiles, la atencién suele quedar atrapada en el ni-
vel de asuntos mundanos.

Cuando estamos absortos en los engafios (creen-
clas u opiniones sin valor), el pensamiento se limita
a temas auto-centrados, nublando la racionalidad y
bloqueando el desarrollo de ideas transformativas.

Cuando estamos absortos en las ilusiones (per-
cepcidn equivocada de lo que se observa o analiza),
el pensamiento sera irracional y las conclusiones
seran errdneas o no validas. Por lo tanto, incluso
las esporadicas ideas intuitivas y las percepciones
y experiencias superconscientes seran mal enten-
didas, resultando en fantasias y, quizas, en aluci-
naciones. Los meditadores envueltos en este tipo
de pensamientos ilusorios tienden a desear percep-
ciones fenomenales: comunicarse con “dngeles” o
“guias espirituales,” experimentar “revelaciones”
que les den significado a sus vidas o les permitan
sentirse especiales o unicos. Incluso los devotos
sinceros en el sendero espiritual, con un minimo de
necesidades, pueden quedar atrapados en las ilu-
siones debido a su creencia equivocada de que estas
son realizaciones genuinas.

Cuando estamos absortos en los recuerdos, es im-
posible que uno alcance o mantenga la concentra-
cién meditativa con el propésito de experimentar
estados refinados de super-conciencia o de com-
prender la naturaleza de realidades superiores.

La preocupacién con los ciclos normales de trans-
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formaciéon mental puede hacer que el meditador se
involucre en un estado de semi-vigilia mezclado
con percepciones subconscientes de sonar—o que
se deje llevar al suefio mientras esta intentando
meditar. Para evitar esto, uno tiene que meditar
cuando estd descansado y alerta, mantenerse en
una postura recta, con una atencién que fluye ha-
cia el interior y hacia la parte superior del cerebro;
mantenerse atento a la técnica utilizada mientras
se aspiran percepciones y realizaciones transcen-
dentales. Un interés sincero en la posibilidad del
crecimiento espiritual, la devocion en Dios (o al
ideal que uno desee comprender y experimentar) y
la practica, alerta y dedicada, mantendran un flujo
de atencidén a niveles superconscientes para que se
eviten los estados subconscientes.

» Otras preocupaciones egocéntricas — Cuando so-
mos egocéntricos, solemos enfocarnos en cualquier
cosa que apoye el sentimiento estrecho de nuestra
propia importancia. Si se permite que esta incli-
nacién tenga influencia durante nuestra practica
de meditacién, tendemos dedicarnos a crear esta-
dos mentales ilusorios, estados de humor placente-
ros, o estados emocionales que nos proporcionen un
grado de placer superficial. Cuando ocurran cam-
bios en el estado de conciencia o se perciban flujos
de energia, puede ser que nos dejemos llevar por
percepciones fugitivas, o que quedemos apegados
a sensaciones agradables. Aunque es normal que
los efectos de la practica de la meditacién se expe-
rimenten como agradables, seria un error que uno
se apegue a ellos. Se debe dejar pasar todo aquello
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que percibimos o experimentamos como transitorio
en su caracter esencial, de manera que se realice
la experiencia auténtica y permanente de nuestra
verdadera naturaleza.

Para una meditacién efectiva, mantén un enten-
dimiento claro del proceso y su propésito, y observa
un plan intencional de practicas. Al sentarte a me-
ditar, planea tu rutina para que puedas empezar
inmediatamente con una intencién firme. También,
utiliza una rutina planeada para concluir tu prac-
tica. Sin embargo reconoce y abrete a oportunida-
des cuando la accién espontianea sea apropiada.
Apégate fielmente a una rutina que has encontrado
util, por varios dias y meses hasta que ya no necesi-
tes pensar en ella porque experimentaras natural-
mente una practica de meditacién efectiva. Repasa
los principios basicos de vez en cuando y revisa tu
practica (y tu estilo de vida) para asegurarte de que
estas prestando una atencién constante a lo esen-
cial. Medita con la misma intencién y resolucién
que caracteriza tu enfoque para vivir consciente-
mente. De esta manera, experimentaras beneficios
Optimos.



CUARTO CAPITULO:
El despertar a través de etapas
progresivas de crecimiento espiritual

A través del sendero de crecimiento espiritual,
nuestro viaje interno se inicia desde nuestro actual
nivel de conocimiento hacia uno de iluminacién
completa: hacia el conocimiento completo y la ex-
periencia de nosotros mismos como unidades indi-
vidualizadas de la Conciencia Universal. A medida
que el crecimiento espiritual continta, se desa-
rrollaran naturalmente mejoras constructivas en
nuestras circunstancias personales para mejorar
nuestra vida, debido a que las condiciones exte-
riores siempre reflejan los estados de conciencia
interiores. Percibimos maés claramente, nuestras
capacidades son mds sanas y estamos mas abiertos
a la vida. De esta manera, sabremos que nuestro
crecimiento espiritual es genuino y auténtico.

El proceso de despertar puede ser lento, rapido,
o puede progresar constantemente, segin la aten-
cion concentrada que le prestemos. Una participa-
cién casual da resultados minimos. Los esfuerzos
bien intencionados, pero poco centrados, producen re-
sultados correspondientes. La dedicacion total a las
practicas correctas produce resultados superiores.

Existen siete categorias amplias o etapas de per-
cepcién y experiencia del alma. Conociendo nues-
tra etapa de desarrollo actual respecto a los niveles
superiores que podemos alcanzar, y sabiendo cémo
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prepararnos para un despertar profundo, facilita-
remos un crecimiento espiritual constante. Si sa-
bemos lo que necesitamos hacer para nutrir los
cambios deseados—y silo hacemos—podemos apre-
surar nuestra evolucién espiritual y despertar a un
Auto-conocimiento completo que resultara en nues-
tra libertad en el espacio-tiempo durante nuestra
estadia en la Tierra. Cuando las ilusiones y enga-
fios estén ausentes totalmente de nuestro campo de
conciencia, seremos libres.

Los siete niveles o categorias de desarrollo espiri-
tual son los siguientes:

* El estado relativamente inconsciente — En esta
condicién uno suele estar consciente solamente de
si mismo, con un conocimiento nublado. Es casi
inexistente un conocimiento valido acerca de nues-
tra naturaleza espiritual y de las realidades supe-
riores. Uno se identifica totalmente con el cuerpo
y la mente, con el instinto principal de satisfacer
las necesidades fisicas y emocionales. Por lo ge-
neral prevalece el apego a creencias y costumbres
tradicionales. Uno puede ser bueno, pero con una
actitud mental provinciana o estrecha. Si hay inte-
rés espiritual, uno puede estar satisfecho con una
afiliacién religiosa tradicional y con un credo fijo.
Si estas personas meditan correctamente, con la
mente abierta, el crecimiento espiritual sucedera
gradualmente.

* El estado subconsciente — Es la conciencia de si
mismo, con actitudes y comportamientos influidos
principalmente por estados animicos, caprichos,
héabitos, deseos y pensamientos errados basados en
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ilusiones. Falta el discernimiento intelectual. Se
hacen atractivas las fantasias. Prevalece la inma-
durez emocional que ademas conduce al engafio de
si mismo. La vida suele ser complicada debido a la
existencia de tendencias de conducta y relaciones
adictivas y también por comportamientos autodes-
tructivos. Si existe un interés en asuntos espiri-
tuales, puede ser que uno se halle cautivado por
practicas religiosas y sistemas filos6ficos nuevos,
exoéticos, o del otro mundo y que son impracticos.
Es posible encontrar evidencias de una inquietud
continua, de terquedad mental (la tendencia de
interpretar cualquier cosa, incluso la informacién
valida, en términos de puro auto-interés o con pro-
positos egoistas). Es necesario para los meditadores
en este nivel, evitar preocuparse de las necesidades
egocéntricas, fendmenos mentales y las percepcio-
nes transitorias que se desarrollen. Se les aconseja
que se adhieran al proposito de la practica de me-
ditacién, que es el despertar hacia los estados su-
perconscientes. Necesitan cultivar un estilo de vida
que les permita establecerse en comportamientos
y relaciones que los conduzcan a un curso de vida
practico y lleno de motivacién.

* La Auto-conciencia — Es el estado en el que uno
tiene un sentido claro de auto-identidad y determi-
nacién. A este nivel, uno puede discernir intelec-
tualmente, puede ser activo y experto y capaz de
llenar las necesidades de la vida y alcanzar prop6-
sitos sin gran dificultad. Si la atencién se dirige a
lo externo, uno puede tener éxito en el mundo secu-
lar. Sin embargo, las fuerzas egocéntricas pueden
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causar que uno suponga erréneamente que tiene
dominio completo sobre su destino. Los deseos pre-
dominantes pueden ser el poder, el control y la ad-
quisicién de cosas materiales o el prestigio. Si se
presta interés a los asuntos espirituales, la tenden-
cia primaria puede ser la de pensar “;Qué ventaja
hay para mi?” en lugar de “;Cudl es el proposito de
la vida?” A este nivel, puede ser bastante facil en-
tender los principios fisicos, mentales y metafisicos
de la causalidad—cémo alcanzar metas o crear cir-
cunstancias—pero quizds no existan motivaciones
sabias. La sabiduria es diferente a la informacion:
el conocimiento es informacidn; la sabiduria es el
saber como usarla. Se puede practicar la medita-
cién principalmente para conseguir beneficios per-
sonales (que son valiosos) aun cuando se tenga una
aspiracién minima en las realizaciones superiores.
Los meditadores a este nivel necesitan también
considerar prestar servicio. Deben preguntarse:
(,Como puedo yo utilizar mis talentos y capacida-
des de manera mas digna para mi propio bien, de
los demas y del mundo?

* La Superconciencia — Los grados de conciencia
permiten que uno discierna que el Verdadero Yo
es completamente diferente de las condiciones de
la materia fisica densa. A este nivel, por lo comun,
uno se dedica al ideal de un despertar continuo y
un crecimiento espiritual rapido. Los poderes inte-
lectuales son m4as confiables porque hay menos en-
ganos e ilusiones que nublan los procesos mentales.
Se destacan mas las habilidades intuitivas. A este
nivel, uno puede elegir orar por una relacién con un
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verdadero gurd (maestro iluminado y experto en el
progreso espiritual) o por la disolucién del resto del
sentido del ego de manera que se puedan experi-
mentar estados aun méas profundos de conciencia.
A este nivel, el meditador es un discipulo ideal que
aprende rapidamente y practica con eficacia lo que
ha aprendido. Durante la practica de la medita-
cion, la aspiracién principal es la de experimentar
estados sutiles y refinados de superconciencia, y de
despertar a realidades superiores.

* La Conciencia Césmica — Debido a las influencias
superconscientes que causan cambios en la mente
y en la fisiologia durante las actividades de la vida
diaria, el campo mental se purifica y el cuerpo se re-
fina hasta que los estados extendidos de conciencia
se vuelvan normales. La percepcién del hecho de
que el Ser, la Vida, el Poder y la Materia expresiva
existen como Uno, nos provee el sentido de unidad
o integridad. En las etapas preliminares se puede
experimentar un sentido de conciencia doble, en
el que coexisten percepciones de hechos relativos
junto con percepciones y conocimientos de realida-
des transcendentales. Cuando uno se ha establecido
en la conciencia césmica, se dara cuenta, en forma
permanente, de la omnipresencia, la omnipotencia
y la omnisciencia de la Conciencia Universal. La
practica de la meditacién sera espontanea, con la
atencién fluyendo libremente hacia niveles trans-
cendentales. Se vive la vida sin egoismo y con el
pleno apoyo de las influencias de la naturaleza. Se
realizan los deseos sin esfuerzo. Se satisfacen las
necesidades facilmente. Desapareceran cualquier
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tipo de creencias que nos limiten, incluyendo aque-
llas sobre la muerte o “el nada.”

* La conciencia de Dios — La realidad de Dios es
conocida como Dios es—Como el tinico Ser y Poder,
la Unica Vida y Presencia de la cual emanan los
mundos y las almas. Al igual que las etapas del
desarrollo espiritual que le precedieron (la super-
conciencia y la conciencia césmica) el despertar a
este nivel es por lo general progresivo. Nacen ideas
y percepciones que nos ofrecen informacién, vali-
dada después por la experiencia. Esta etapa se
halla mas alla incluso de todas las habilidades in-
telectuales del entendimiento, aun de las mas re-
finadas. Generalmente, se comprende esta etapa
intuitivamente, para luego realizarla o experi-
mentarla directamente. A este nivel, el meditador
puede amoldarse exteriormente a cualquier estilo
de vida sano, mientras vive responsablemente sin
experimentar velos u oscuridad de la realizacién.
Durante las primeras etapas, cuando la conciencia
de Dios no es completa, uno debe mantener una ru-
tina regular de practicas espirituales con el propé-
sito de apartar el resto de las ilusiones y enganos
del campo mental. Cuando se completa la realiza-
cién de la conciencia de Dios, el alma es libre de las
anteriores restricciones.

* La Iluminacién — Es la realizaciéon completa (con
conocimiento) de la totalidad de la Conciencia:
desde el campo de la Existencia verdadera (que es
absoluta, que no cambia, que es pura), hacia Dios,
la Mente Césmica o Universal, el campo primordial
de la naturaleza no manifestada y las esferas cau-
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sales, astrales o materiales. Cuando uno se esta-
blece firmemente en este nivel, no hay ningin otro
nivel mas que experimentar, ni nada mas que sa-
ber. Las almas plenamente iluminadas viven en el
mundo solamente para cumplir con los propdsitos
de evolucién y ayudar a los demas a alcanzar su 6p-
timo bien.

Se puede experimentar el despertar a través de
las etapas progresivas del crecimiento espiritual
durante nuestra meditacién. También podemos
identificar las etapas que atravesamos, a medida
que observamos nuestras mejoras psicoldgicas y el
aumento de habilidades funcionales. Podremos no-
tar que nuestra habilidad para resolver problemas
es mas efectiva, que un conocimiento mas profundo
nos permite saber lo que anteriormente no sabia-
mos y que nuestra manera de ver la vida es mas
y mas universal e indudablemente mas satisfacto-
ria. Aunque las percepciones meditativas revela-
doras son satisfactorias en el plano subjetivo, los
cambios que surgen en nuestra vida en relacién a
nuestras relaciones objetivas, son las que validan
nuestro avance espiritual y hacen que la vida sea
mas agradable.

Durante la meditacion, algunas sefiales percepti-
bles de superconciencia son la paz mental, la calma
emocional y un sentido seguro de estar interior-
mente centrado, mientras uno se mantiene alerta
y atento a lo que suceda. Podemos notar todavia
fluctuaciones en nuestro estado de animo y proce-
sos mentales, pero ahora somos espectadores de
estos fendmenos, ya no nos envolvemos con éstos
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como antes. A este nivel, es posible que el medita-
dor dude de la validez de su experiencia, a pesar de
ser agradable y de tener resultados ventajosos. Con
la practica repetida de meditacidon superconsciente,
se eliminan las dudas a medida que se desarrollan
estados mas amplios de conciencia.

Cada percepcién mental deja alguna impresioén o
memoria. Las impresiones mentales, que resultan
debido a los estimulos de nuestro medio ambiente, o
nuestros propios pensamientos, estados de animo y
deseos, no tienen necesariamente influencias cons-
tructivas. Sin embargo, las impresiones resultan-
tes de experiencias superconscientes son siempre
completamente constructivas y sirven para debili-
tar y neutralizar las impresiones destructivas de la
mente. Por eso es que, frecuentemente, disminu-
yen los habitos y los comportamientos autodestruc-
tivos después que se ha meditado con regularidad
durante unas semanas o unos meses. Otra razéon
por la que se puede renunciar a tales costumbres y
comportamientos con mas facilidad, cuando se ha
iniciado un programa espiritual se debe, a que con
este nuevo impulso, estamos inspirados a tomar
mejores decisiones. Cuando un sentido de propdsito
iluminado es el factor determinante, estamos natu-
ralmente inclinados a dirigir nuestros recursos y
energias hacia metas significativas.

Las impresiones mentales de percepciones su-
perconscientes también se disuelven gradualmente
cuando uno experimenta la plena iluminacién de la
mente y de la conciencia. Nunca maés se sufre de la
influencia de los condicionamientos mentales. En
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cambio, una orientacién intuitiva, bajo la direccion
de una inteligencia innata, es capaz de determinar
las acciones.

La manera ideal hacia el crecimiento espiritual
es de desearlo con una devocién dedicada, perma-
neciendo centrado interiormente y continuando con
paciencia a medida que va tomando lugar un cre-
cimiento gradual espiritual. Sea cual sea tu grado
actual de entendimiento espiritual, ya sea nublado
o0 mas claro, mantente interiormente fiel al hecho
de que eres un ser espiritual dotado de todas las cua-
lidades y capacidades comunes en todas las demas
almas del universo. Esta es una verdad absoluta.

Dios es el unico Ser existente. TU eres un rayo
o unidad de la conciencia de Dios. Este hecho no
puede cambiarse. Por lo tanto, estas dotado de un
conocimiento innato y sélo necesitas despertarlo y
actualizarlo. Como ser inmortal y espiritual nunca
digas o pienses que eres menos de lo que eres. Las
costumbres y emociones, los deseos y puntos de
vista, y todo el resto de las influencias que ahora
constituyen tu condicién de conciencia, son pasaje-
ros. Se hallan sobrepuestos en tu conciencia, pero
no son tu Verdadero Yo. No son las circunstancias
que determinan tu vida en la Gltima instancia. Son
inestables, por lo tanto temporales, tu eres superior
a ellas. Todo lo que se necesite cambiar cambiara a
medida que despiertes a través de las etapas pro-
gresivas del crecimiento espiritual.

En el sendero hacia la iluminacién, recuerda que
el sendero no es el destino: sélo es la via. No te de-
tengas sin necesidad. Mira adelante, hacia el ul-
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timo resultado, hacia lo que sera tu realidad cuando
el despertar sea pleno. También, recuerda el hecho
que, aunque el crecimiento espiritual es gradual,
siempre hay una posibilidad de un despertar re-
pentino—vislumbres inesperados, ocasiones espe-
ciales cuando percepciones claras y conocimientos
broten y se revelen inmensas regiones mentales y
de conciencia. Tus practicas dedicadas y la obser-
vacién de las rutinas diarias correctas son s6lo una
preparaciéon. Cuando llegue el momento propicio,
cuando estés preparado y estés receptivo a la gra-
cia, sus acciones redentoras haran desaparecer la
nube de la ignorancia en tu mente y la luz del en-
tendimiento resplandecera.

La Gracia es la vida (el espiritu) vivificante de
Dios, que apoya y transforma la creacién. Se ex-
presa en todo, desde el principio hasta el fin del
campo de la naturaleza y desde la profundidad de
cada alma. La gracia dirige el curso de la evolucién
y hace despertar a las almas de su suefio de morta-
lidad. Cuando seamos menos ego-centrados y mas
centrados en nuestra alma, menos codiciosos y mas
generosos, menos mezquinos y mas magnanimos,
la gracia se expresara mas obviamente para orde-
nar nuestras vidas y circunstancias.



QUINTO CAPITULO:
Guias alentadoras para una vida que llene
nuestros propodsitos y objetivos principales

Aunque es verdad que la meditacién produce bue-
nas influencias en nuestra vida y contribuye a gene-
rar cambios utiles y mejoras beneficiosas, podemos
lograr un bienestar total y adquirir habilidades mas
efectivas, si desempefiamos rutinas deliberadas en
nuestro estilo de vida. La regla principal en este
curso de accién es que todo lo que hacemos debe
apoyar plenamente nuestros propésitos, porque de-
bido a éstos estamos en este mundo. Tenemos cua-
tro propoésitos esenciales que cumplir, son faciles de
memorizar y es esencial que los actualicemos.

« El vivir correctamente — Estamos viviendo co-
rrectamente si somos responsables, cumplimos
nuestras tareas y obligaciones, usamos nuestros ta-
lentos y habilidades para hacer contribuciones a la
sociedad y al planeta. Conocemos “nuestro propio
sitio” en la vida si estamos espiritualmente satis-
fechos y vivimos de acuerdo con las circunstancias,
de manera que todos los aspectos de nuestra vida
estén equilibrados y en armonia.

* El aprender como realizar fdcilmente deseos que
mejoren nuestra vida. — Aprendiendo cémo usar
nuestra inteligencia y nuestras habilidades para
vivir con éxito y como ajustar nuestra actitud men-
tal y nuestros estados de conciencia, asi podre-
mos experimentar facilmente una actualizacién de
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los deseos que mejoraran nuestras vidas. Se debe
renunciar a los deseos que, de ser realizados, in-
terferirian con el desarrollo de nuestros propési-
tos superiores. Conviértete en un ser competente.
Aprende como cooperar con los principios mentales
y metafisicos de causa y efecto. Vive sin estrés. Sé
una persona cortes, culta, instruida y triunfadora.
* El tener abundancia — Si nos resistimos a la
idea de tener afluencia (el estar “en el flujo de la
vida”) limitamos la inclinacién de la vida de flore-
cer, prosperar y tener éxito en el logro de nuestros
propésitos. El universo es entero, auto-completo.
S1 estamos en armonia con sus acciones, estamos
incluidos en sus procesos y todas nuestras nece-
sidades se satisfacen espontaneamente. Cuando
prosperamos, se realizan todos nuestros intentos
casi sin esfuerzo.

+ El estar espiritualmente iluminado — Si tenemos
éxito al aprender como interpretar nuestro papel
social, pero aun no hemos experimentado un cre-
cimiento espiritual auténtico, nuestras vidas son
incompletas. Por lo tanto, debes incluir estudios y
practicas de la vida espiritual en tu rutina diaria y
hacer lo mejor de tu parte para vivir a tu nivel de
entendimiento superior. Creceras emocionalmente
y despertaras a un conocimiento impecable de tu
verdadera naturaleza y de tu relacién real con el
Infinito.

Acepta el hecho de que estas relacionado con la
vida por algiin motivo. Descubre su propésito y rea-
lizalo. De esa manera, realizaras tu destino espiri-
tual. Simplemente dejandose ir con la marea de las
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circunstancias, o aferrandose a satisfacer los deseos
y caprichos personales sin importancia, se perdera
la preciosa oportunidad que ofrece la vida en este
mundo. No hay ningin otro mejor lugar que donde
estamos ahora para aprender nuestras lecciones,
para despertar y expresar nuestras capacidades es-
pirituales. En el pasado ;has perdido tiempo, ener-
gia y recursos debido a esfuerzos equivocados o sin
proposito? En ese caso, descargate del pasado y de
ahora en adelante, resuelve hacer lo mejor que pue-
des. Actualmente, jestas perdiendo tiempo, energia
y recursos? Si es asi, elige pensar, sentir y compor-
tarte de una manera mas constructiva.

Sean como sean las circunstancias corrien-
tes, opresivas o positivas, todo lo que se necesita
para que la vida se exprese sin restricciones es
una eleccidn personal orientada de poner en prac-
tica cambios en esa direcciéon. Cuando elegimos las
circunstancias Optimas, estamos tomando deci-
siones. Al tomar decisiones, nuestros procesos de
pensamiento se organizan y son mas racionales.
Entramos en una relacién de cooperacién con el
Poder vivificante que alimenta el universo—y que
nos alimenta. Al estar abiertos a este Poder, descu-
brimos que estamos apoyados por las corrientes de
vida que nos llevan hacia adelante y nos proporcio-
nan un bienestar en cada etapa de nuestro desper-
tar, aprendizaje y crecimiento espiritual.

Un conocimiento correcto, una relacién sana con
el Infinito y una vida integra son la manera de con-
firmar nuestra dedicacién en el sendero de ilumina-
ci6n y de demostrarnos la autenticidad de nuestro
crecimiento espiritual.
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GUIAS PARA UNA PRACTICA INTENCIONAL

Nuestro entendimiento determina la utilidad de
nuestras opciones y el vivir con intencién facilita
nuestro crecimiento emocional, intelectual, y espiri-
tual. Responde a estas preguntas con intencion:

;Cual es el maximo bien que puedes vislumbrar
para ti mismo?

Qué vas hacer para actualizarlo o experimentarlo?

Lee este libro varias veces, anotando los temas e
ideas que te resultan significativos. En una hoja
de papel o en tu diario personal, escribe tus planes
y proyectos para vivir con un proposito digno. Es-
cribe tu rutina de précticas espirituales.

REPITE ESTA AFIRMACION:

Abro mi mente y existencia a mi constante bien.
Reconozco la verdad: qu soy un ser espiritual
siempre establecido en la integridad. Viviré con
sabiduria, actuaré con intencion consciente y
existiré siempre en armonia con el Infinito.
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