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Prólogo

¡Namasté!

El anhelo del hombre hacia la plenitud ha sido creador de cultura, arte, investigación, y vida.

Una de las vías por excelencia hacia ese estado es la vida contemplativa, es la práctica de la meditación. Con ella podemos recuperar la dimensión sagrada de la existencia.

Gesualdi, como me gusta nombrarlo, desarrolla en este libro, Los cinco caminos: una historia de meditación, un ejemplo de vida y de búsqueda.  Su relato biográfico se caracteriza por diferentes épocas, y nos muestra el desarrollo de diversas artes como el rugby, la música, y el Yoga. En todas sus obras hay un destello del Espíritu viviente que lo lleva a la comprensión de la dimensión comunitaria de la espiritualidad. Su fecunda obra con los reclusos en la prisión y con su espacio, Darshan Podcast, hoy en día son evidencia de ello.

El libro es cálido, creativo; ha sabido integrar las diferentes áreas que involucran la practica meditativa: el cerebro con sus diferentes estadios, la mente y el corazón. Asimismo, integra también la referencia a la tradición filosófica de la India y el Ayurveda, que son sus fuentes amadas. Sus prácticas en forma de audio, por último, son de gran incentivo para aquellos que quieren adentrarse en la meditación.

El texto es un viaje, sobre todo por Latinoamérica y Estados Unidos, por una infancia, una adultez y un proyecto humano atravesado por el fuego de la autoindagación. 

Gracias, Gesualdi, por tu Dharma, o vocación, y por tu ejemplo de sabiduría vital.

Esteban Piltch,

Fundador Escuela de estudios Yoga Pantanjali.

Director de la tecnicatura de yoga Universidad de El Salvador (USAL), Buenos Aires, Argentina.


[image: ]


Gracias especiales para vos, Isabella Villegas Correa, por tu trabajo en edición, diseño e investigación histórica.

Tu profesionalidad, energía joven y talento son únicos.

Este libro no sería posible sin tu trabajo.


Reconocimientos

A través de estas líneas quiero agradecer, primero, a la vida, que como dice la canción “me ha dado tanto”. He visitado lugares sorprendentes y he conocido personas increíbles; he tenido la posibilidad de amar profundamente y también de ser amado; me he entregado al trabajo y la diversión por igual; me he reconocido enorme y pequeño al mismo tiempo; he conocido la alegría y visitado la tristeza, y  las he sabido oportunas, ligeras e inmanejables –las dos aparecen y desaparecen sin avisar–; y en este camino tan fascinante e intenso que es la vida, he aprendido a entenderme mejor y a ser un poco más amable conmigo mismo. Tanto la dicha como la miseria han sido parte de mi vida y esto me ha ayudado a entender un tanto mejor el relato del prójimo con sus grandezas y sus bajezas.

Hoy ya me cuesta menos el amar, y me cae bastante mal el juzgar. Y aún así sigo fallando ampulosamente y llenándome de risa contagiosa cada vez que lo hago, ¡somos tan lentos en aprender! Pero creo, sin embargo, en la evolución de la persona. Creo en usar las herramientas que he adquirido para crear una mejor versión de mi ser.

Y en esta aventura hermosa se afanan mis días, mis noches y también mis relaciones.

Son estas relaciones a las que quiero mencionar en reconocimiento y gratitud: primero a mis dos hijos, Conrado y Olivia, porque son los más hermoso y grande que la vida me ha concedido; gracias por ser mis mejores maestros, ¡he aprendido tanto de ustedes al verlos crecer! También quiero agradecer a Denise, su madre, con quien estuve unido por quince años en una hermosa relación de amor y aprendizaje. A mi madre, Haydee, quien me enseñó el optimismo y la alegría como formas de vida y a mi hermano Javier con quien viví codo a codo mi infancia y mi adolescencia. A mi amigo y hermano de vida, Jorge A. Salazar, por abrirme las puertas a la adultez con infinita y finísima creatividad y devoción; gracias por todo maestro, siempre en mi corazón. A Rafael y Adriana, por su apuesta a lo imposible; cada día se los extraña más. Al maestro Alberto Balzanelli y al profesor Alberto Quinteros, por cobijarme en el mundo de la música. A Claudio Sanseverino con quien compartí años de estudio en el conservatorio. A Oscar Moro, Kubero Diaz, Angelito Lombardo y Mariacho Cantilo, porque fuimos una verdadera banda, afinando en las sintonías del fervor. A Alejo Gandini y los Jirafas en llamas. Al grandote Billy y a Jaime Benegas, porque al haberse ido entendí cuánto los amaba. A Emilio Jones, por su sonrisa franca y su corazón abierto. A la camada 60/61 del club Curupaytí con quien compartí la adolescencia explorando la disciplina del Rugby. A mis amigos angelinos, Marcelo, Horacio, Freddy, Paul, Miguel, Gonzalo, Mario, Lynne y AJ porque siempre tuvieron la mano tendida y me brindaron un apretón certero. A Sergio Aldegheri por su amistad y apoyo incondicional en muchos momentos cruciales de mi vida. A Claudia Lucero, por asistirme con total dedicación y por su amor tan maternal. A Juan Postay, por las charlas inverosímiles en nuestras caminatas diarias a la escuela. A Graciela Hermann por tu amor y devoción incomparables.

Quiero agradecer también a todos mis maestros y amigos del centro Chopra, comenzando por Deepak Chopra por su humildad y tremenda sabiduría. Al Dr. David Simon por su increíble sentido del humor. A mí amado maestro DavidJi, por mostrarme el camino con su luz y mano franca. A Teresa Long, por ser ejemplo de integridad y ternura. A Erica Lopez, Adriana Esparza y Maricarmen Cortez, amigas del alma. A Amanda Ree, por ser quien me diera mi mantra de Sonido Primordial y alguien con quien supe fundirme en un abrazo de confianza y alegría. A Claire, por ser el Yoga mismo. A Danielle, Kelly, Rene, Jaime, Gabrielle, Trista, Susan, Dean, Marsha, Wendi, Kali Love. Al bellísimo Gordon McGregor por su talento. Al maestro Roger Gabriel (Raghavanand), por sus enseñanzas en nuestro viaje a Lima Medita, Perú.

A mis amigos Peruanos de la organización VidaSol, Dr. Pérez Albela, Eduardo Lagos, Milagros Córdova, y todo su equipo de trabajo. Gracias por confiar en mí y en mi labor.

A Victoria Nichols por abrirme la puerta de YogaLoft y enseñarme el Yoga en cada momento y en cada acción.

Gracias a las Voladoras de Rosario, Diana Luz Bravi, Tere Comini y Mabel Viglione por su ayuda invaluable en transmitir estos conocimientos. A Carolina Alfonso, mi agente de prensa, por su bella amistad; y a Meli MacGowan y Alejandro Fernandez de MediaBlend.

Gracias a Darshan, vislumbra tu divinidad, nuestro podcast de salud para el bienestar y a mis socias en él, Adriana Esparza e Isabella Villegas Correa.
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Finalmente quiero agradecer al sol de mi vida, Debbie Wacks, quien ilumina mis días y cobija mis noches con su increíble talento y su tierna belleza. Gracias por ser parte de mi vida, me siento bendecido por tu llegada y encandilado por tu presencia diaria. Te amo profundamente.
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Proemio

Lo que buscas con ahínco es lo que ya eres

Proverbio antiguo

Me mudé a California en 1997 con un ejemplar de Las siete leyes espirituales del éxito, de Deepak Chopra (1994), en una de mis valijas. Mi prima me lo entregó la noche antes de partir para que me acompañara en mi aventura. Yo no le presté atención a este libro en absoluto; me encontraba muy ocupado leyendo mi propia historia, y mi mente – llena de estereotipos – se negaba a leer un libro sugerido como autoayuda. Me sorprendió mucho cuando comencé a leerlo más tarde ese mismo año y, al terminarlo, pensé: "si todo lo que está escrito en este libro es verdad, la vida podría convertirse en una hermosa aventura". Con el tiempo comprendí que aún no era mi momento: desde que cerré aquel libro, pasaron diez años para que esa aventura se hiciera realidad.

En el 2007, estaba tomando unas vacaciones en San Diego con mis hijos, Conrado y Olivia. Pasaba por un momento familiar muy difícil y llevaba esos diez años leyendo los libros de Deepak Chopra y familiarizándome con la práctica de la meditación y del yoga. El Centro Chopra estaba a solo unas millas de donde estábamos hospedados y después de una dura negociación con la pequeña Olivia, pude pasar unos veinte minutos en el Centro Chopra de camino a LEGOLAND, donde estuvimos el resto del día.

Esos veinte minutos fueron suficientes. Hice un recorrido por el centro y me impresionó profundamente lo humilde y sencillo que era; Deepak Chopra era una celebridad, pero su centro no era pretencioso en absoluto. Se respiraba paz, armonía. La energía era tangible y poderosa. Los aromas eran absolutamente deliciosos y reinaba una acogedora alegría. Luego de un recorrido general, entré en la sala de meditación y, sin un asomo de duda, me enamoré.

Para ese momento ya estaba practicando meditación en forma regular desde hacía varios años; había sido iniciado en la meditación trascendental en los años 80 en Buenos Aires, y encontrar a una organización que tenía una sala dedicada especialmente a la meditación me cautivó realmente. Sin embargo, el momento de mayor asombro y destello emocional ocurrió cuando salí del cuarto de meditación. Frente a él había una pequeña y placentera sala que se usaba como biblioteca y en la que colgaba una gran imagen que definitivamente me llamaba.

[image: ]

Entré despacio y me acerqué en silencio, casi conteniendo el aire. Era la cara de un hombre, que se veía muy sabio y muy intenso. Yo estaba hipnotizado por sus ojos. No pude contener el llanto cuando leí su nombre en la imagen: Rabindranath Tagore, el gran poeta de Bangalore y mi héroe de la adolescencia. Cuando yo era apenas un muchacho, mi padre, Américo, me regaló un libro suyo titulado Memorias. Era una edición de portada amarilla con letras verdes y no pude dejar de leerlo una y otra vez en aquella época, por lo que me involucré por completo con sus historias. Lo tenía en la mesita de luz de mi cuarto de adolescente y desarrollé una relación muy íntima con este escritor y sus narraciones.

Entonces, al ver aquel retrato, mi primer pensamiento fue: “este es tu sitio, Diego. Esta es tu nueva familia.”

Así comenzó mi camino en el Centro Chopra. Comencé por explorar los tratamientos ayurvédicos; estaban increíblemente bien hechos y, aunque vivía a más de 90 minutos de distancia, solía ir al centro al menos una vez al mes para pasar un rato en la encantadora sala de meditación.

Solo era cuestión de tiempo hasta que, una noche, mientras cocinaba para mis hijos en casa, miré un calendario que había recibido del centro y tomé la decisión de comenzar el camino del maestro. El calendario mostraba una imagen hermosa de un camino de piedras cruzando un arroyo que discurría en medio de un bosque y que invitaba a explorar las disciplinas de la meditación, el yoga y el Ayurveda. Ese camino encantador, en medio del bosque sereno, era el camino que quería tomar. El camino del conocimiento milenario que, como más tarde supe, se llama Vedanta.

Comencé a aprender por medio de eventos. Los primeros a los que asistí se titulaban "Camino a la sanación" y "Seducción del espíritu". Recuerdo estos dos seminarios como si los hubieran tallado en mi piel. Mi corazón estallaba de alegría profunda y de intensa excitación, la vida estaba a punto de convertirse en la aventura increíble que había intuido al leer aquel libro que llegó conmigo a California. Cuando volví a casa luego del segundo evento, decidí dejar mi carrera de once años en una gran corporación y dedicarme al estudio de estas enseñanzas.

Necesitaba una transformación – toda mi familia la necesitaba – y pensé que al transformarme a mí mismo podría brindarle una mano en el camino de sanación a las personas que me rodeaban.

Y esto fue lo que hice.

Primero me convertí en instructor de meditación, porque quería profundizar la práctica que ya conocía; aprender a enseñarla me dio una increíble comprensión de esta disciplina. El segundo entrenamiento de instructores que pasé fue el de yoga; durante mi juventud fui jugador de rugby y el elemento físico del yoga es tan intenso y refinado que se hizo carne en mí rápidamente. En ese momento mi meditación y mi práctica de yoga comenzaron a fortalecerse. Un año después, decidí convertirme en un educador védico, explorando el conocimiento del Ayurveda y esta, creo, fue mi mejor decisión. El plan de estudios del programa de “Salud Perfecta” marcó mi exploración de la filosofía Vedanta y me brindó herramientas increíbles para compartir con mis alumnos y para aplicar en mi propia vida.

Ahora, así como el mismo Deepak lo expresa maravillosamente, en las antiguas tradiciones el mayor secreto es que lo que buscas con ahínco es lo que ya eres. Hay un gran poder que proviene de la búsqueda interior porque te ayuda a convertirte en el maestro de tu vida.

Hoy, muchos años después de leer aquel libro y de contemplar aquel retrato, llevo estas enseñanzas a prisiones, centros de rehabilitación, escuelas, estudios de yoga, empresas, instituciones de salud, oyentes por todo el mundo y conversaciones estimulantes con desconocidos y amigos. Hoy me siento muy afortunado de tener esta oportunidad de cambio en mi vida al despertarme cada mañana como maestro y testigo de mis días, de ayudar a otros mientras me ayudo a mí mismo. Hoy sé que el amor es la única posibilidad y la alegría es una decisión diaria.

¡Lo que buscas con ahínco es lo que ya eres! ¡Este es el camino!


	Caja # 1: el olfato y la introspección
A pesar de que en la vida moderna no aprovechamos completamente nuestro sentido del olfato, su importancia evolutiva es innegable. En nuestros ancestros, este sentido desempeñó un papel crucial en la detección de alimentos, la comunicación y la identificación de peligros. Aunque ahora subestimado, su capacidad para evocar recuerdos y afectar las emociones resalta su relevancia evolutiva en la adaptación y supervivencia humanas.
La raíz de la palabra inglesa seek, que significa buscar con ahínco, proviene de la palabra latina sagire que quiere decir percibir por el olor, tener buen olfato o seguir la pista. El verbo sentir del francés, por esta misma vía, puede utilizarse tanto para referirse al verbo en español sentir, “experimentar sensaciones producidas por causas externas o internas”, como al verbo oler, “percibir los olores.” Esta cercanía de nuestra percepción instintiva con el olfato, aun en sus niveles más abstractos, se hace evidente también, por ejemplo, en frases como “algo huele mal”, por la que nos referimos a que algo se encuentra fuera de lugar, o intuimos que algo no va del todo bien.
Cuando buscamos interiormente, sin necesidad de usar nuestros ojos para ver, podemos percibir, de cierta manera, por la sensación que experimentamos, por el “olor” que encontramos en el camino de la búsqueda que emprendemos.
El concepto básico de la enseñanza Pratyahara (la quinta rama del yoga) es la reorientación de nuestros sentidos hacia el interior; ver sin mirar, oír sin escuchar y sentir sin tocar aquello que ocurre dentro de nosotros mismos. La idea es, en últimas, aprender a buscar con ahínco, desarrollando el poder de percibir por el olor, de seguir nuestro instinto para entender qué está sucediendo en nuestra vida y cómo nos sentimos emocionalmente.
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Introducción

No puede ser que estemos aquí, para no poder ser

Julio Cortazar

Nuestro viaje en este planeta es un viaje a la materia. Vinimos aquí para disfrutar de los elementos a través de nuestro sistema de percepción y en ese viaje, con frecuencia, nos perdemos, porque es extremadamente fácil extraviarse en el apego. Percibimos la belleza del cielo en la noche y caemos en el apego; percibimos la belleza de un cuerpo humano y nos perdemos en el apego. Todas nuestras experiencias sensoriales nos conducen hacia este problema central de nuestra vida.

El apego se genera por nuestro miedo a perder lo que percibimos y definitivamente queremos. Se genera, al final de cuentas, por el miedo a perder nuestra vida.

El problema es que el apego está incrustado inextricablemente en nuestras emociones hasta el punto de tener el poder de gobernar nuestra mente y, por lo tanto, nuestra vida. En nuestro viaje hacia la materia, el deseo juega un papel clave, tanto así que en el libro sagrado de los Upanishads afirma que "Lo que uno desea, eso se convierte en voluntad (sankalpa); lo que es la voluntad, eso se convierte en acción (karma); y lo que es la acción, eso se convierte en destino (daivam)"[1].

No debemos interpretar el deseo como algo negativo, ni rehusarlo radicalmente; no hay nada de malo en el deseo hasta que nos apegamos; es entonces cuando comienza el sufrimiento, ya que tememos que aquello a lo que nos apegamos nos abandone, se acabe, o no se pueda alcanzar. Si pudiéramos observar y entender cómo funcionan nuestros mecanismos mentales, también resultaría sencillo para nosotros mejorar nuestros pensamientos, lo que en gran medida funcionaría a nuestro favor. Estos mecanismos no se detienen, los pensamientos no se detienen, pero pueden dirigirse hacia la belleza en lugar de dirigirse hacia la fealdad. Como todo en la vida, depende de nosotros crear tales transformaciones. La conciencia es crucial en este proceso. Y de esto se trata la meditación, el proceso de volverse más consciente, para refinar nuestro ser hacia la conciencia plena.

En su libro Don Juan, Carlos Castaneda se refiere a este concepto como la forma depredadora en la que el universo nos empuja hacia la conciencia. El universo, según los chamanes, quiere que estemos cada vez más conscientes.

Comprendiendo aquel empuje del universo hacia la conciencia, y volviendo sobre mi propio camino recorrido, en este libro pretendo presentar el programa de meditación al que llamé Los Cinco Caminos y que se basa, fundamentalmente, en la evolución de nuestro cerebro.

Este es el modelo más perfecto que he hallado para explicar nuestra sorprendente evolución humana. Creo profundamente que nuestra existencia física,emocional e intelectual están representadas en este ciclo evolutivo que tomó cerca de 300 millones de años y que, por supuesto, continuará su desarrollo. Se trata de un proceso de evolución que comenzó con una capa reptiliana o de supervivencia, que luego evolucionó hacia la formación de la capa límbica o emocional y que finalmente desarrolló la última capa llamada Neocorteza. En otras enseñanzas místicas y filosóficas como la Kabbalah, el platonismo, los planteamientos de Epicuro, de Gurdjieff o de Aurobindo, encontramos también ideas que coinciden con aquella de un ser con tres capas evolutivas.

La exploración del cerebro, vinculada a nuestra expresión humana, estuvo expuesta al público, por primera vez, a través del trabajo científico realizado por el Dr. Paul MacLean, egresado y posteriormente docente e investigador de Fisiología en la Universidad de Yale. Esta teoría ha sido criticada por algunos científicos como simplista; también existen algunas pruebas de que la interacción entre las diferentes capas de nuestro cerebro podría rebatir la teoría de Paul MacLean.  Por otro lado, sin embargo, profesores como Rudy Tanzi, profesor de neurología de la Universidad de Harvard y director de la Unidad de Investigación de Genética y Envejecimiento del Hospital General de Massachusetts, apoyan esta teoría e incluso la publican en libros como SuperBrain[2]. Más allá de la discusión científica, en la que no puedo ni me interesa participar, traigo a colación esta teoría porque me ayuda a explicar mi propia experiencia como ser humano. Me gusta pensar en las diferentes capas de nuestra experiencia humana como estos tres elementos que se complementan y se superponen.

Tenemos un cuerpo, que es nuestro centro físico, tenemos un centro emocional y tenemos un centro intelectual. Las tres capas de nuestra experiencia están completamente interrelacionadas y, sin embargo, se pueden analizar claramente de forma independiente, de manera que nos ayuden a entender mejor nuestra evolución y nuestro crecimiento personal. En mis clases, cuando trabajo con adictos en su proceso de sanación, esta perspectiva me ayuda a explicar este proceso de curación interna al que podemos acceder por medio de la meditación.

La meditación funciona en nuestro cuerpo a través de muchos enfoques diferentes, como exploraremos en el cuarto y quinto capítulo de este libro. También veremos cómo esta práctica afecta nuestro cuerpo en el noveno capítulo, llamado "La ciencia detrás de la meditación". La meditación también funciona en nuestro centro emocional, al brindarnos flexibilidad y fortaleza y al desarrollar la resistencia necesaria para participar en la sociedad de manera balanceada. Finalmente, la meditación funciona en nuestra mente dándonos el poder y la oportunidad de pasar de la actividad a la quietud por nuestra propia voluntad.

El primero de los cinco caminos en este programa de meditación es la respiración consciente, ya que la respiración marca el principio y el final de nuestra existencia; es, también, conexión y separación al mismo tiempo. Los yoguis entienden la respiración como la fuerza primordial que alberga nuestra energía vital, llamada Prana. A través de la conciencia de nuestra respiración, podremos desarrollar una gran conexión con nuestro ser interno más profundo y limpiar los canales físicos y sutiles que apuntalan nuestra existencia.

El segundo camino es nuestra conciencia corporal, que es básicamente reconocer nuestro cuerpo como el templo donde vivimos. El tomar conciencia de nuestro cuerpo a través de nuestras articulaciones y músculos, así como también a través de nuestros órganos internos, creará el sentido de unidad y bienestar necesarios para relajarnos y comprender la meditación desde una perspectiva física. Este proceso se conecta con la conexión física que tenemos con nuestro Prana, o energía vital, que se percibe fácilmente en nuestro cuerpo.

Tanto la respiración como las demás actividades de nuestro cuerpo, comprendidas en los primeros dos caminos, hacen parte de las actividades del cerebro reptiliano, considerada la primera capa de nuestra evolución cerebral.

El tercer camino en este programa de meditación es nuestra conciencia del corazón. Se trata de nuestro corazón como órgano, pero también de nuestro centro emocional que es manejado por nuestro cerebro límbico. Tomar conciencia de la presencia del corazón, o del latido del corazón, aumentará nuestra conexión con nuestro aspecto emocional, la segunda capa de nuestra evolución cerebral.

El cuarto camino es la conciencia de nuestro intelecto, que involucra nuestra mente y está alojada y manejada por la tercera capa evolutiva de nuestro cerebro, la neocorteza. Comprender nuestro proceso cognitivo, nuestros pensamientos repetitivos, y nuestra forma personal de encadenar estos pensamientos, es uno de los caminos más exquisitos que un humano puede recorrer. Refinar nuestra mente y nuestra forma de pensar es uno de los propósitos de la Meditación.

Entonces, si nuestro cuerpo brilla, si nuestro centro emocional se vuelve flexible y resistente y si nuestra mente se refina, será fácil para nosotros alcanzar el quinto camino, que consiste en conectarnos con nuestra presencia interior que generalmente llamamos alma, y que en la tradición Vedanta es conocida como Rishi, el observador, la quintaesencia de nuestra existencia humana.
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Capítulo 1

I-Rugby

Deportista:

(…) es aquel que no solamente ha vigorizado sus músculos y desarrollado su resistencia en el ejercicio de algún gran deporte, sino que en la práctica de ese ejercicio, ha aprendido a reprimir su cólera, a ser tolerante con sus compañeros, a no aprovechar de una vil ventaja, a sentir profundamente como una deshonra la mera sospecha de una trampa y a llevar con altura un semblante alegre, bajo el desencanto de un revés.

Revista Punch, 1850.

Nací con una pelota de rugby bajo mi brazo. Mi padre fue un reconocido jugador, mi hermano y mis primos lo jugaron,  mi madre sabía más sobre el deporte que muchos jugadores profesionales, e incluso nuestro perro Alpha solía jugar con la pelota de rugby. Cada tarde después de la escuela dejaba caer mi mochila llena de libros, tomaba la pelota y corría a través de nuestro hermoso jardín hacia un enorme árbol en la esquina lejana de la casa de mi tía.

La mayor parte de mi infancia y mi adolescencia transcurrieron en un pequeño poblado llamado Hurlingham, en el Gran Buenos Aires, en Argentina. Cada carrera sosteniendo la pelota encarnaba un partido entero  en mi imaginación. Corría a toda velocidad enfrentando a los jugadores imaginarios a lo largo del campo de juego, que se extendía a lo largo y ancho del jardín de mi tía. Cuando llegaba a la mitad de este edén, pateaba la pelota con todas mis fuerzas hacia arriba - ¡para tocar las nubes! - y cuando aprendí a tomarla de nuevo entre mis brazos y, al verla bajar directamente desde el cielo, sentía que la vida me acogía y me acariciaba.

Era pura alegría el pasar mis tardes dominando los manejos de la pelota, corriendo con ella entre mis manos. La vida era una gran aventura, que ocurría, casi por completo, en mi mente. Cada tarde mi mayor proyecto de vida era desarrollar la hermosa disciplina del rugby. Me pasé la infancia plenamente inmerso en mis sensaciones físicas y emocionales, movidas al ritmo en el que mi juego de rugby acontecía.

A finales de la década de los años sesenta, mi padre hacía parte de la Junta Directiva de la Unión Argentina de Rugby (UAR) y, en consecuencia, con frecuencia recibíamos entradas para ver al combinado nacional, Los Pumas, jugar contra los equipos de otras naciones. Recuerdo claramente, como si fuera ahora, bajar del tren junto a mi padre y caminar hacia el estadio, sosteniendo su mano, rodeados de rugbiers.

Y al llegar al estadio de "Gimnasia y Esgrima", mi corazón colapsaba con mil emociones. La multitud que nos rodeaba era enorme y ruidosa, la gente estaba feliz y sacudida por el juego que estaba a punto de comenzar. Ver entrar al campo de juego a mis héroes en una hilera y llevando la camiseta argentina, al capitán sosteniendo la pelota en su mano derecha, me emocionaba tanto que esa foto está aún tallada en mi mente. Los colores, los aromas, los cantos de esas multitudes, están impresos en mi piel y en mis huesos. Puedo recordar cada momento y cada juego, a pesar de que han pasado ya casi 50 años. Puedo recordar de qué manera y con qué intensidad esos juegos se acumularon en mi imaginación y colorearon mi niñez con principios del deporte como la fuerza y el coraje.

La vida continuó, jugué al rugby muchos años y gané en el año 1981 la copa de segunda división con mi club, Curupayti pero el rugby no era mi fin. Algo cambió dentro de mí cuando tenía veinte años y empecé a explorar el mundo de los adultos.Sin embargo, la simplicidad, la alegría, la disciplina, la exploración interna y el desapego a los resultados, fueron lecciones que aprendí del rugby.

Me enseñó que cuanto más simple, mejor; Me enseñó cuánto regocijo se puede encontrar al pertenecer a un equipo, dejando nuestras diferencias a un lado y conociendo la unidad dentro y fuera del campo; me enseñó a ser disciplinado y a trabajar diariamente para ser mejor; me enseñó a explorar mis límites física, emocional y mentalmente y a superarlos arriesgándolo todo; y, al final, probablemente la mejor lección fue saber que a pesar de que quería profundamente ser el mejor y ganar cada juego, ese deseo con frecuencia estaba muy lejos del resultado real. Esto último me dejó la sospecha interna que había algo, superior a mí, que estaba sosteniendo esto que llamamos realidad.
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II-Yoga: explorando la realidad

Yogastha Kuru Karmani

Establece tu ser en el yoga primero y luego emprende tus acciones.

(Yoga Sutras - Patanjali)

Los Vedas plantean seis sistemas para entender la realidad desde diferentes perspectivas y los llaman Darshans. Uno de estos seis Darshans es el Yoga que, según el gramático sánscrito Panini (siglo IV a.e.c.), significa unión, unir, o juntar. Aunque la palabra religión tiene sus raíces en la palabra latina religare, que también significa unificar o reunirse, el yoga no es considerado como una religión por parte de sus maestros, sino como una disciplina que puede practicarse independientemente del tipo de relación, unión o reunión que se tenga con Dios.

En el Yoga, lo que estamos tratando de  juntar o unificar es nuestro cuerpo, nuestra mente, y nuestro espíritu. Lo más común como seres humanos es que cuando nos despertamos por la mañana nuestro cuerpo vaya en una dirección, nuestra mente en otra, y apenas podamos alcanzar a pensar en las complejidades de nuestro espíritu. La intención de la práctica de esta disciplina es que a través de ella entendamos mejor estos tres aspectos de nuestra existencia y refinemos nuestra percepción para llevarnos en una sola dirección y entender más claramente la realidad.

La contradicción humana de la dispersión y la necesidad  de unificarnos para comprender mejor la realidad ha existido a lo largo de nuestra historia como especie.  Un sello de esteatita descubierto en Mohenjo-Daro, que representa a una persona en postura de loto, con las piernas cruzadas, es una evidencia importante de que el Yoga se practicaba en este planeta desde hace aproximadamente  5,000 años. Podemos encontrar hoy con frecuencia esta imagen en la representación arquetípica de la deidad hindú Shiva.

Mohenjo-Daro era la ciudad principal de una civilización que existió en las orillas del río del Valle del Indo, donde hoy se encuentran Paquistán y la India. No se conserva mucha información sobre esta civilización, excepto que desapareció unos 1,500 años antes de la era común.

Alrededor de este tiempo existió otra importante civilización, denominada Aria, que vivía alrededor del río  Sarasvati.  La sabiduría ancestral de este pueblo se cifró en los Vedas, conocidos como los libros de la verdad eterna (Sanathama Dharma, en sánscrito). A través de la tradición oral, los estudiantes y maestros capacitados en el sánscrito, llamados Pandits y ocupados en el estudio de los cuatro Vedas, tuvieron la responsabilidad de mantener vivas estas antiguas enseñanzas.

Los Upanishads, compuestos por textos filosóficos, conceptuales y espirituales, hacen parte de los textos védicos y tienen muy presente la sabiduría del Yoga. El Bhagavad Gita, por su parte, corresponde, según algunos eruditos, a una incorporación posterior de la grandeza védica, y es considerado como la joya de la sabiduría del Yoga.

Según este último tratado, hay cuatro formas tradicionales de yoga:

●       Gyan Yoga o Yoga del conocimiento

●       Bhakti Yoga o Yoga del amor o la devoción

●       Karma Yoga o Yoga del servicio

●       Raja Yoga, el sendero real o Yoga de la mente

El primero, Gyan Yoga, está basado en la comprensión de las leyes de la naturaleza; es el Yoga que utiliza estas leyes como base de exploración. El segundo, Bhakti Yoga, construye sus bases sobre la búsqueda de la autorrealización a través de la práctica  del amor y la devoción. El tercero, Karma Yoga, es la realización interior o personal a través del servicio al prójimo. Y el último, Raja Yoga, está cimentado en el dominio de diferentes técnicas y disciplinas que refinan nuestra percepción y, en este refinamiento, desarrollan la expansión de nuestra conciencia.

La meditación es el corazón del Raja Yoga, llamado también el sendero real. Esta afirmación hace parte del planteamiento de las ocho ramas o miembros del yoga, bellamente explicado por Patanjali en su libro, Yoga Sutras[3], hace alrededor de 2,600 años. Estas ocho ramas son la esencia del Yoga que practicamos hoy en nuestros estudios y escuelas occidentales, a saber:

●       Yamas o las reglas del comportamiento social,

●       Niyamas o las reglas del comportamiento personal,

●       Asana o la práctica física de posturas,

●       Pranayama o el dominio de la energía vital,

●       Pratyahara o el redireccionamiento de nuestros sentidos hacia el interior,

●       Dharana o el dominio de la atención focalizada,

●       Dhyana o la creación de un flujo constante del mismo pensamiento,

●       Samadhi o el estado de meditación per se.

Cada una de estas ramas daría para escribir una pequeña biblioteca; sin embargo, para elaborar en este libro puedo decir que la estructura básica de la primera rama, llamada Yamas, o las reglas de comportamiento social, consta de cinco principios que nos ayudan a entender cómo vivir en comunidad; estos son: Ahimsa, no violencia, Asteya, integridad, Brahmacharya, comportamiento sexual responsable, Satya, honestidad, y Aparigraha, desapego.

La segunda rama, llamada Niyamas, o las reglas de comportamiento personal, nos ayuda a entender cómo comportarnos mejor cuando nadie nos está observando; son: Soucha, simplicidad, Santosha, contentamiento o satisfacción, Tapas, disciplina, Svadhyana, autoexploración, e Ishvanapranidhana, rendirse al universo. ¿Hacen algún eco las enseñanzas insospechadas del rugby durante mi infancia y mi juventud?

La tercera rama del Yoga está formada por la práctica Asana, o la práctica de las posturas físicas en las que pensamos cuando nos hablan de Yoga y que ejercitamos cuando lo practicamos hoy en día. En el siglo XX, hubo dos grandes maestros de Asana, que fueron alumnos del influyente maestro Tirumalai Krishnamacharya, en la escuela de Mysore, en la India. Cada uno desarrolló una escuela individual de Yoga Hatha, o Yoga físico, a través de las cuales esta práctica se extendió por todo el planeta.

El primero fue Sri K. Pattabhi Jois, quien popularizó la tradición Ashtanga, que significa ocho ramas y se identifica con el libro de Patanjali, a pesar de que es popularmente conocido como Vinyasa, y se caracteriza por una serie de movimientos sistemáticos vinculados con la respiración.

El segundo fue Sri B.K.S. Iyengar, quien en su libro, Luz del Yoga (1966), desarrolla un método de alineación adecuada del cuerpo que se practica hoy en casi todos los estudios de Yoga; la mayoría de los soportes que encontramos para nuestra práctica (bloques, mantas, cinturones, etc.) fueron desarrollados por este increíble yogui con el fin de ayudar a nuestros cuerpos a explorar mejor la práctica Asana al alinearnos en forma adecuada, aun cuando lo hacemos en contra de la gravedad.

La cuarta rama del camino real es conocida como Pranayama o el dominio de la energía vital. Por lo general es entendida como técnicas de respiración, pero  el Yama, o estudio, del Prana, o energía vital, consiste en algo más que el aire que entra y sale de nuestros pulmones.  Según el Yoga, esta energía vital fluye a través de nuestro cuerpo por un canal central llamado Sushumna. Los canales serpentinos o helicoidales que se encuentran alrededor de este canal central, Ida y Pingala, representan nuestras energías femenina, o lunar, y masculina, o solar. A medida que dominamos el flujo de nuestra energía interna, traemos equilibrio y vitalidad a nuestros cuerpos. Por supuesto, aunque esta rama no se trate exclusivamente de ello, la respiración es la forma más clara en la que podemos acceder y dominar esta energía vital. Otras formas de exploración que emprendemos al practicar Pranayama incluyen la comprensión de los siete Chakras, algunas técnicas de ejercitación de los Bhandas, o cerraduras de energía corporal, y el dominio de los Mudras, o posiciones de nuestras manos para sellar y redirigir nuestra energía.

La quinta rama, Pratyahara, o la redirección de nuestros sentidos hacia adentro, es la preparación necesaria para cualquier estudiante de Yoga que aspire meditar. Pratyahara, es considerada por uno de los maestros de meditación más grandes del siglo pasado, Chandra Mohan Jain, comúnmente conocido como Osho, como el puente entre las prácticas de Asana y Pranayama, que están más focalizadas en los aspectos físicos, y las últimas tres ramas, que abordan las prácticas mentales o de meditación. Entender el funcionamiento  de nuestros sentidos es fundamental para comprender el proceso de la meditación. 

La sexta rama, Dharana, o el enfoque de la atención en un objeto, sirve como el primer paso importante hacia el desarrollo de la práctica de la meditación. Curiosamente, la palabra  medicina y la palabra  meditación comparten la misma raíz, med, que significa  "atención”. Muchos de nosotros, en la sociedad contemporánea, hemos perdido la capacidad de centrar nuestra atención durante un largo período de tiempo. Dharana se centra en  la comprensión y la exploración fundamental de esta habilidad perdida.

La sexta rama del yoga, Dhyana, o la creación de un flujo constante, se refiere a la meditación. Es una práctica que implica la concentración profunda de la mente en un solo punto, objeto o pensamiento, con el objetivo de alcanzar un estado de contemplación y conexión más profunda. En Dhyana, se busca trascender la fluctuación constante de la mente, denominada Vritti,  y alcanzar un estado de concentración sostenida, donde el meditador experimenta una unidad más profunda con la realidad. Es una etapa crucial en el camino hacia la autorrealización y la iluminación.

Y, por último, la séptima rama, conocida como Samadhi, que literalmente se construye por las partículas Sama, "aquietado” o “asentado" y dhi, “mente” o “intelecto”. Alistair Shearer lo describe bellamente al expresar que  “la quietud de la mente, es el estado más delicado de la conciencia."[4]

Es importante anotar que algunas escuelas de Yoga entienden estas ocho ramas como una escalera que se debe seguir estrictamente, paso a paso; mientras que otras escuelas, a las cuales adhiero personalmente, conciben estas ocho ramas como múltiples puntos de entrada en la exploración del Yoga.

A medida que se profundiza la exploración del Yoga, el segundo y tercer sutra escritos por Patanjali en sus Yoga Sutras (1-2, y 1-3), describen de manera integral su significado profundo:

Yoga Chitta Vritti Nirodha

El Yoga es el acallamiento de las fluctuaciones de la mente.

Y, entonces,

Tada drashtuh svarupe avasthanam

Cuando la mente se aquieta, estamos establecidos en nuestra naturaleza esencial, que es la conciencia ilimitada.
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Patanjali.

Hoy en día estas enseñanzas milenarias son más relevantes que nunca. A medida que nos agitamos en nuestras rutinas diarias nos perdemos y nos desequilibramos; pero mediante el proceso de unificación del Yoga, que se puede lograr con paciencia y dedicación, nos acercamos al alivio del vértigo que caracteriza la vida contemporánea.  Al practicar, estudiar y explorar las ocho ramas aquí descritas, nos preparamos para experimentar el hermoso corazón del Yoga que es la meditación. Acercarnos al Yoga nos llevará a dominar nuestra mente y a darnos cuenta de que nuestra naturaleza esencial es, en última instancia, la conciencia ilimitada.
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Capítulo 2

I-El teatro Colón

La herida es aquel lugar por donde la luz entra en ti                                                    

Jalal Ad-Din Rumi

A pesar de que en mi infancia todo giraba alrededor del rugby, como lo expresé en el capítulo anterior, la vida me sorprendió con su propia belleza mientras cursaba el tercer grado de primaria. Un día, durante la mañana, un hombre alto de unos cuarenta años entró en nuestra aula y le pidió permiso a la maestra para hablar con la clase. Era el director del coro de la escuela y estaba reclutando estudiantes para cantar. Él nos explicó el motivo de su visita y, quién sabe por qué, cuando nos preguntó quiénes estábamos interesados en entrar al coro del colegio, mi manó salió disparada hacia arriba y terminé inscrito en la lista para las pruebas.

Todavía recuerdo observarme a mí mismo con incredulidad, levantando la mano, mientras mis compañeros giraban sus caras para mirarme sonriendo. Había algo empujando mi brazo hacia arriba; no era totalmente yo. Recuerdo tan claramente ese momento porque mi infancia entera cambió después de ese particular instante. Durante años me sorprendía a mí mismo recordando con incredulidad aquel episodio; no solo porque nunca pude responder qué me llevó a levantar la mano, sino, y sobre todo,por el proceso de conciencia que ocurrió en mí durante este diálogo interno, al que también me atrevería a llamar un proceso de separación, en el que al mismo tiempo estaba en acción y observando desde fuera de mí mismo.

Formé parte de ese coro durante once años, viajamos por el país, cantando en teatros y lugares lejanos de Argentina, llevando nuestra música al interior del mismo. Y así como recuerdo perfectamente el momento en que misteriosamente me postulé para entrar al coro, también recuerdo perfectamente el primer momento en el que canté por primera vez con otros cuarenta chicos, creando armonías a varias voces; fue tan íntimo y sagrado que no puedo describirlo a través de las palabras.

Mi corazón se llenó de pronto de esta comprensión que no es racional, sino completamente emocional, de la unidad y la armonía que se genera cuando muchos nos convertimos en uno. Mis oídos parecían conectarse directamente con mi corazón, que se conmovía con esta energía que se elevaba y se extendía, y que provenía de un grupo de pequeños humanos cantando al unísono. Mi centro emocional explotó en éxtasis, y se convirtió, desde ese momento, en un guía que me ha ayudado a conversar con esta pareja íntima, de razón e intuición, que llevamos en nuestro interior demasiado cerca como para dejarla ir y perderla.

Mientras cultivaba mi comprensión vocal y mi técnica, un amigo cercano y yo fuimos seleccionados para probarnos en el Coro de Niños del Teatro Colón, el teatro de ópera de reconocimiento mundial en Buenos Aires, en el que ambos audicionamos y para el que ambos fuimos elegidos.

Tenía 12 años y mi vida cambió por completo cuando comencé a cantar en el Colón. Me convertí en un empleado del teatro. Trabajaba de martes a domingo y cobraba un sueldo mensual. Mis días pasaron a estar muy ocupados; iba a la escuela por la mañana, de ocho a doce y media, tomaba el tren hasta el teatro, en el  centro de Buenos Aires, y ensayaba con el coro, de dos a cuatro y de seis a ocho, todos los días de la semana.

Algunas noches, durante la temporada anual de ópera, nos quedábamos hasta tarde en el teatro y cantábamos óperas como La Bohème, de Puccini (1896), L 'enfant et les sortilèges, de Ravel (1925, con libreto de Colette), Hansel y Gretel, de Humperdinck (1893, con libreto de Adelheid Wette), o una de las sinfonías de Mahler. Era el año 1973 y yo era apenas un niño maravillado por la música.

Mi mundo se encontraba  en un torbellino impensado de arte, mientras que la tormenta venidera se podía oler en el aire del clima político de Buenos Aires . La violencia era la nota clave de aquellos años en que se gestaba uno de los momentos de mayor atrocidad en la historia argentina, el golpe de estado y la dictadura cívico-militar que ocupó el poder durante casi ocho años, de 1976 a 1983, y en la que se prohibieron y quemaron libros, a la par que se perseguía y desaparecía a los intelectuales opositores. Aunque era un niño que todavía quería jugar, sentía y percibía el ambiente a mi alrededor. Creo con certeza que este fue el año de mi vida en el que sentí que mi diálogo interno se volvió muy claro y muy intenso.

Hubo una hermosa canción que cantábamos con el coro en nuestras presentaciones fuera del teatro, y que hace parte de la saga La Edad del Asombro, del compositor argentino Carlos Guastavino (1975). La canción se titula Detrás de la pared, y aunque es un tema que cantaba inocentemente cuando comenzaba mi adolescencia, hoy considero que su letra describe, con poesía dramática, el proceso de separación en nuestro diálogo interno del que he venido hablando. Guastavino escribe:

¿Qué pasa madre que ya no me entiendo?
¿Qué es este ser que me parece mío? y sin embargo, se asemeja al río,
y como el agua, se me va corriendo.
Llegué hasta aquí, pero llegué sonriendo. Y ahora no sé,
pero presiento un frío junto al caliente nombre del estío,
y el corazón ya se está rompiendo.
Es que detrás de la pared me asombran,
y ya no alcanzo a comprender las voces,
aunque las voces sin piedad me nombran.
Y ya no sé, me siento tan perdido, que descubro el dolor entre los goces,
y en medio de mi infancia estoy herido.[5]

Con cada una de las experiencias que he narrado fui empezando a darme cuenta del poder de las diferentes fuerzas que trabajaban sobre mí, y aunque no era capaz de entenderlas, ni mucho menos de manejarlas, se me hacía  muy claro cuánto me estaban afectando. Fue la primera vez que experimenté crudamente esta división, entre mi intelecto y esta presencia interior que me observaba como desde afuera, y que aprendemos a silenciar con los años para mantenernos sanos o, si se quiere, adormecidos, aunque esto signifique limitar el alcance de nuestra conciencia. Sin embargo, a pesar del silenciamiento, la división está ahí y, como dice la canción, a veces "me siento tan perdido, que descubro el dolor entre los goces".

Muchos años después, cuando ya no cantaba en el Colón, este interminable diálogo interno se convirtió en un punto de luz. A través de él, le di entrada a la energía propulsora que me abrió a entender la práctica de la meditación.
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II-Fuerzas opuestas: entendiendo la unidad

Como dos pájaros dorados, encaramados en el mismo árbol, íntimos amigos, el Ego y el Yo, viven en el mismo cuerpo.

El primero come los frutos dulces y amargos del árbol de la vida, mientras que el segundo observa con indiferencia.

Manduka Upanishad 

A medida que avanzamos en el camino de la vida y exploramos este hermoso universo, nos damos cuenta de que todo está sostenido por fuerzas opuestas. La polaridad es la concepción que nuestro sistema limitado de conciencia y percepción necesita  para comprender el mundo. Si no hubiera verdad, la mentira no podría existir; si no existiese el  bien, no existiría el mal; lo mismo ocurre con  Ying y Yang, mujeres y hombres, exterior e interior, positivo y negativo, entre muchas otras dicotomías a las que estamos acostumbrados. Un ejemplo muy práctico para entender la polaridad es la electricidad, ya que solo existe mientras se mantengan los dos polos opuestos por los que discurre.

En la tradición budista, alcanzar el Nirvana consiste en alcanzar la unidad. Es algo irónico, en vista de lo anterior, que la palabra Nirvana literalmente signifique “extinción.” En capítulos posteriores haré referencia a los usos e interpretaciones, generalmente incorrectos, que se le dan a este concepto. Por ahora, es importante dejar claro que su significado de “extinción” hace referencia a que en la unidad no existen las dimensiones de tiempo y espacio, no hay ningún tipo de actividad. En la unidad, entonces, no hay fuerzas opuestas en juego, no hay polaridad, no hay dualismo.

Por nuestra incapacidad para percibir la unidad, necesitamos utilizar conceptos negativos para describirla. Como no lo percibimos directamente y, entonces, no lo comprendemos con claridad, debemos decir lo que no es, para poder hacernos una idea de lo que sí es. Las manifestaciones afirmativas de nuestro vocabulario nacen de nuestra realidad dividida y no alcanzan para describir la unidad. Esto, por ejemplo, es lo que da lugar al tiempo, que en sí no existe, pero que necesitamos para construir, imagen tras imagen en una secuencia narrativamente coherente, esto a lo que llamamos realidad. Consecuentemente, como no podemos percibir la unidad a través de nuestro sistema de percepción regular, como lo hacemos con aquello que es concreto, entonces este concepto sólo puede comprenderse en términos  abstractos o filosóficos.

El Tai-Chi con sus opuestos, el Ying y el Yang, el Kundalini Yoga con los canales energéticos, Ida y Pingala, o el caduceo médico con dos serpientes del dios griego, Hermes, son hermosas expresiones de esta polaridad a través de la cual comprendemos y gobernamos nuestra vida. El tiempo, el espacio y el ritmo, son el resultado de nuestra incapacidad para percibir la continuidad de la unidad y, en consecuencia, nos aseguran la polaridad; son la gran ilusión que crea nuestro sistema sensorial para permitir que nos deleitemos con la materia y que disfrutemos nuestro tiempo en esta hermosa madre Tierra.

	Caja # 2: Disciplinas de la energía
El Tai Chi, conocido como Tai Chi Chuan o Taijiquan, es un arte marcial chino que armoniza movimientos suaves, respiración y concentración mental. Va más allá de ser un ejercicio físico, incorporando fundamentos filosóficos del taoísmo. Basado en la dualidad yin-yang, busca equilibrar fuerzas opuestas y cultivar la armonía. La práctica del Tai Chi se centra en la conciencia del Qi, la energía vital, promoviendo la fluidez y la conexión mente-cuerpo. A través de secuencias llamadas "formas", los practicantes exploran la integración de estos principios, buscando un estado de equilibrio y serenidad, convirtiendo el Tai Chi en una expresión física y espiritual que nutre tanto el cuerpo como el alma.
Kundalini Yoga, por su parte, es una disciplina holística que fusiona prácticas físicas, respiratorias y meditativas con fundamentos filosóficos arraigados en la tradición hindú. Centrándose en el despertar de la energía Kundalini, los practicantes son guiados a través de movimientos específicos, técnicas de respiración y meditación para equilibrar los canales de energía Ida y Pingala. Estos canales, representativos de las energías lunar y solar, serpentean a lo largo de la columna vertebral, conectando los chakras. La práctica busca armonizar estos flujos energéticos, activando la Kundalini que reside en la base de la columna. Inspirado en los principios del tantra y la búsqueda de la unidad, Kundalini Yoga fomenta la conexión con la energía cósmica, la expansión de la conciencia y la autorrealización. La integración de Ida y Pingala facilita el flujo equilibrado de energía, promoviendo un estado de armonía física, mental y espiritual.



[image: ]La práctica de la meditación nos da la oportunidad de percibir, al menos momentáneamente, la unidad. Comprender, explorar y disfrutar de este movimiento de ida y vuelta del dualismo a la unidad, de lo local a lo no local, de la actividad a la quietud es el secreto básico de la meditación.

Ahora, ¿cómo funciona la meditación?

Para contestar esta pregunta, me remito a palabras del maestro Osho quien afirmó en una de sus charlas: “La meditación simplemente sucede, como la felicidad. No puedes acceder a la felicidad solo por propia voluntad.

Solo ocurre.”[6] No es fácil llegar a comprender este proceso, ya que la mayoría de nosotros creemos que la meditación es, de alguna manera, la operación activa de detener nuestros pensamientos. Yo diría, en cambio, que la meditación se trata de comprender el movimiento de nuestra mente y de nuestros pensamientos, desde la actividad a la quietud. Cuando somos capaces de observar este movimiento sin comprometernos con nuestros pensamientos, sin convertirnos en ellos, desapegados de cualquier expectativa de resultado, entonces ocurre  la meditación.

En el capítulo 1-II.“Yoga: explorando la realidad”, explico cuán meticulosamente Patanjali describe este camino desde Pratyahara, que es redirigir los sentidos hacia adentro, hasta Dharana, enfocar la atención en un objeto, y Dhyana, el crear un flujo constante del mismo pensamiento, para caminar hacia Samadhi, la meditación. En este recorrido ya descrito, todo comienza con los cinco sentidos, a través de los cuales percibimos toda la información que recibimos del mundo.

El ochenta por ciento de la información que captamos cada día, de hecho, pasa por nuestros ojos; sin embargo, generalmente se estima que sólo podemos prestar atención consciente a una pequeña fracción de la información que recibimos a diario. Algunas estimaciones sugieren que solo estamos conscientes de alrededor del 5 al 10 por ciento de la información que percibimos. El cerebro está constantemente bombardeado con una gran cantidad de estímulos sensoriales, pero no todo entra en nuestra conciencia. La atención selectiva, o la capacidad de centrarnos en ciertos estímulos mientras ignoramos otros, es una función crucial para procesar la información de manera eficiente y para estar realmente presentes en aquello que nos interesa.[7]

La atención es también, entonces, una habilidad crucial para desarrollar la práctica de la meditación; dominarla es el inicio del camino. Nuestra atención sostenida, como seres humanos de la era digital, en este momento, oscila alrededor de los ocho segundos.[8]

Casi todos los métodos de meditación que utilizamos regularmente están enfocados, en un principio, en el dominio de la atención como la habilidad que es necesario desarrollar.

Cuando dominamos la atención, vemos con claridad el flujo de nuestros pensamientos y cobramos una gran visión interior. No somos nuestros pensamientos, pero podemos observarlos. Pero entonces, ¿quién es este observador?  Existe una meditación muy antigua y muy sencilla que consiste en cerrar los ojos y comenzar visualizando nuestros pensamientos. Una vez que comenzamos a visualizar estos pensamientos nos preguntamos una y otra vez como un mantra “¿quién está teniendo estos pensamientos?”

Vedanta llamó Rishi a este observador, el que tiene la experiencia y define por ser la distinción entre el intelecto y el testigo. Es aquello a lo que llamamos conciencia del Ser. Cuando me ubico en el observador, soy capaz de presenciar mi propia experiencia mientras la vivo y, al mismo tiempo, de estar absolutamente consciente de ella, como un testigo externo. Cuando desarrollamos esta capacidad de ser testigos conscientes, estamos preparados entonces para el último paso, la última etapa de esta hermosa disciplina, Samadhi, en la que la quietud reina. Es la absoluta falta de movimiento que nos descubre en la conciencia pura e ilimitada.

Desde nuestra infancia, como dice la canción de Carlos Guastavino, nos perdemos en los intrincados pasadizos de nuestra mente; la meditación traerá la luz necesaria para atravesarlos y, con esta luz, penetrará por nuestras heridas.
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Capítulo 3

I - En la prisión: refinando el lenguaje

“Llegará un momento en que creas que todo ha terminado. Ese será el principio”.

Epicuro

Cuando me mude a Los Ángeles, en 1997, trabajé durante once años en la comúnmente denominada “América Corporativa,”  y en ese lapso me convertí en el vicepresidente de ventas de una compañía multinacional de reciclaje de cartuchos. Fue a principios del 2009, luego del colapso del mercado financiero, que comencé el proceso mental para avanzar hacia un lugar diferente en mi vida profesional.

Antes de retirarme de la multinacional, tuve extensas negociaciones con el CEO y el COO de esta compañía, tratando de encontrar otras formas de trabajar para ella por fuera de la vicepresidencia de ventas; presenté planes para abrir oficinas en Hong Kong, Panamá o Chile; desarrollé algunas ideas sobre cómo expandir el catálogo de productos, y el abanico de canales de distribución. Conocía el tema como la palma de mi mano y teníamos los recursos necesarios para desarrollar nuevos proyectos que,  aunque bien planeados y presentados, no tuvieron eco en el Consejo Directivo de la empresa. En diciembre del 2009, frustrado por el estancamiento de mis planes de cambio y crecimiento, decidí dejar mi trabajo y recorrer un camino completamente diferente. Nunca pensé que el primer paso en este camino podría ser un centro de detención.

Desde el principio fue una decisión difícil: Mis amigos más íntimos, decepcionados, me llamaban con frecuencia para que reconsiderara la decisión. Sin embargo, no fue la primera vez en mi vida que recibí este tipo de llamadas; creo tener cierto apego por el vértigo que produce el cambio.

Mi decisión era definitiva y comencé a hacer llamadas para tocar en las puertas que pudieran llevarme a un escenario completamente diferente.

Como había comenzado mi proceso de estudio para ser instructor de meditación, llamé a mi amigo, Alexis Quintana, mi ángel de la guarda en California, para ofrecerle mis servicios. Él se encontraba en aquel momento trabajando en una correccional estatal de máxima seguridad cerca de la ciudad de Castaic. Varios miles de hombres, que esperaban juicio o cumplían sentencias de prisión, estaban privados de su libertad en este lugar, ubicado a una hora en automóvil del centro de Los Ángeles.

Antes de realizar esta llamada - y tal vez por ello lo hice -  tenía la certeza de cuánto podría ayudar la meditación a personas privadas de la libertad.

Aproximadamente 30 días después de nuestra primera conversación, luego de cumplir con todos los trámites, formatos, documentos y requisitos de seguridad, Alexis me invitó a reunirme con él en su casa. Me quería llevar al centro penitenciario ese mismo día y darme un recorrido por las instalaciones. Era un lunes y yo estaba emocionado aunque algo asustado.

Cuando llegamos al centro y pasamos el primer puesto de seguridad, tuve una comprensión arrolladora de lo que es una cárcel. Nos rodeaban personas con caras muy serias y alertas, nos trataban sin mucha cortesía, y nos agobiaba una sensación de pesadumbre generalizada.

Nos tomó cierto tiempo ser autorizados para entrar en la prisión, y después de ello nos dirigimos a una oficina en la cual me presenté al equipo de voluntarios y trabajadores que formaban parte de una organización católica llamada “Finding the way in jail”, encontrando el camino en la cárcel.

Me reuní allí también con el fundador y creador de esta organización. Los facilitadores mantenían reuniones con grupos de presos tres veces por semana, en las que, apoyados en una serie de folletos, discutían y compartían sus historias, a fin de generar algún tipo de liberación emocional y de mantener una sensación de esperanza mientras que sus casos se desenvolvían en el sistema judicial.

Después de conocer a mis futuros compañeros de equipo, Alexis me llevó a los dormitorios. No fue una experiencia fácil. Me dolía el estómago desde el momento en que vi a todos esos hombres vestidos con uniformes azules de reclusos, con los mismos zapatos, haciendo una fila dentro del dormitorio en el que vivían, esperando a que les sirvieran la cena. El aire era denso, el ruido era abrumador y la energía era la más trágica y oscura que jamás haya enfrentado.

Tras el recorrido por  las instalaciones, llegó el momento de reunirnos con los reclusos. Luego de solicitar autorización al oficial a cargo, a la par que caminábamos por los pasillos del dormitorio 700, Alexis comenzó a acercarse a cada dormitorio y a gritar a través de los barrotes: ‘caballeros, soy Alexis. Esta noche tendremos un grupo; si alguien desea formar parte, haga una fila en la puerta del dormitorio. Les deseo una gran noche; Dios los bendiga".

Me asusté un poco porque sentí sobre mí todas las miradas del dormitorio y traté, sin mucho éxito, de disimular el miedo que me generaba ser de pronto el centro de atención de aquel lugar inusual. Alrededor de diez reclusos inmediatamente se movieron e hicieron una fila junto a la puerta. Repetimos el procedimiento en cuatro de los ocho dormitorios de ese piso de la penitenciaría.

Entramos luego en una gran sala de usos múltiples, que tenía sillas de plástico apiladas una encima de la otra. Tomamos unas 40 de las sillas y las organizamos en filas de diez, creando una especie de semicírculo alrededor de las dos sillas desde las cuales dirigiríamos el grupo.

Cuando terminamos, Alexis dio el visto bueno al oficial que abrió la puerta del primer dormitorio y, manteniendo una fila organizada de reclusos, acompañó nuestra particular cohorte a la habitación en la que Alexis y yo esperábamos con una sonrisa. Tuve que fingir un poco la mía para cubrir un abanico intenso de emociones, pero me ayudó a sobreponerme.

El oficial acompañó a todos los internos hacia la habitación, en donde los recibíamos uno por uno, estrechando sus manos. Me llamó la atención que Alexis, de vez en cuando, abrazaba a algunos de los internos como si los conociera y mantenía con ellos una conversación breve y alegre; se trataba de jóvenes de entre 20 y 30 años que formaban parte de las pandillas del este de Los Ángeles, con el cuerpo y la cara llenos de tatuajes. Estaban muy calmados, tomaron sus asientos y  mientras esperaban a que el grupo comenzara.

Estaba ocupado recibiendo a la gente en la puerta y preparándome lo mejor posible para dirigir el grupo, cuando vi al oficial cerrando la pesada puerta de hierro de la habitación y dejándonos a Alexis y a mí solos con los internos. Entré en pánico internamente y comencé a recriminarme por la idea de enseñar meditación a los reclusos. Afortunadamente, Alexis, que estaba más en su elemento, de manera calma y segura comenzó la charla introductoria del grupo, que yo apenas escuché, completamente involucrado con mis emociones y mis pensamientos. De la nada escuché a mi ángel protector mirarme sonriendo y decir: ‘hoy tenemos un invitado especial, que es instructor de meditación y nos guiará en esta práctica

Yo no me encontraba muy preparado para ese momento, pero para lo que realmente no estaba preparado era para ver a todos en la sala cerrar los ojos y esperar a que los guiara. Todos tenían los ojos cerrados, excepto yo, que era el profesor y debía saber de sobra que ese era el primer paso.

Viví allí un instante de perfecto vacío y silencio, en el cual vislumbré en un segundo todo mi futuro como instructor.

Hice lo mejor que pude, pero, mientras dirigía la meditación, llegué a la conclusión de que gran parte de mi trabajo y de lo que había aprendido en mi formación académica debía replantearse, de acuerdo con cada situación particular en la que me propusiera acompañar a otros por el camino de la meditación. Aprendí de una manera muy extrema y rápida lo importante que es afinar el lenguaje que utilizo, para lograr que esta hermosa disciplina sea accesible para todos, pues este fue, desde un principio, mi guía, mi objetivo y mi misión.

Pasé varios años en centros especiales de internamiento, en esta misma prisión y en un centro de rehabilitación para abusos de drogas y substancias; así como en espacios más convencionales como parques y un maravilloso estudio de Yoga llamado YogaLoft. Y en todos estos años de experiencia, aún es esta primera impresión, esta primera conexión con personas reales, la que me llevó a la necesidad de crear un programa básico de meditación al que cualquier persona pudiera acceder para entender cómo comenzar a meditar y cómo mantener una práctica cotidiana.
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II - Los Cinco Caminos

La belleza del silencio es que no existe, pero todos podemos sentir su presencia.

Desarrollé el programa de meditación que presento en este libro pensando en cómo se podría explorar y dominar esta hermosa disciplina de una manera sencilla y que, a su vez, nos acerque al conocimiento de las raíces verdaderas y profundas de la meditación, a la par que se estudia.

Con frecuencia le digo en chiste a mis estudiantes: "no tienes que convertirte en monje tibetano y caminar hasta el Himalaya para desarrollar la práctica de la meditación".

Creo que el secreto se trata, simplemente, de consistencia. De asumir la disciplina necesaria para cerrar los ojos diariamente y explorar nuestro interior a través de la técnica que elijamos.

El programa de meditación de Los Cinco Caminos se basa, como ya dije antes, en la evolución del cerebro humano. La teoría de Paul McLean, en la que me apoyo, sostiene que la sección más antigua del cerebro, con unos 300 millones de años, es el cerebro reptiliano, que alberga los centros de control vitales para la respiración, la deglución y el ritmo cardiaco. Está diseñado para la supervivencia; el hambre, el sexo y la respuesta de lucha/huida también están relacionados con los impulsos nerviosos de esta área. Subsecuentemente, hace unos 100 millones de años, se desarrolló el cerebro límbico  y supuso un paso desde lo meramente instintivo hacia lo propiamente emocional. Alberga tanto el centro emocional del cerebro como la memoria a corto plazo. Está diseñado para la vinculación y el afecto. Por último, hace unos 4 millones de años se desarrolló la denominada Nueva corteza o Neo Cortex que representa la evolución más reciente y sofisticada.  En ella residen el intelecto, el razonamiento y la toma de decisiones, así como rasgos importantes del libre albedrío, la autoconciencia y la toma de decisiones. Está diseñada para el pensamiento abstracto y la toma de decisiones a largo plazo.

A pesar de que esté basado en estos tres elementos, decidí enfocar este programa en cinco aspectos de nuestra vida que transitan a través de esas capas de nuestro cerebro y que nos permiten mejorar nuestra salud al mismo tiempo que aprendemos a meditar y aumentamos la conciencia de nuestra respiración, nuestro cuerpo, nuestro corazón, nuestra mente y nuestra alma.

La respiración y el cuerpo, entonces, están relacionados con el cerebro reptiliano y participan de la supervivencia. Nuestro cuerpo es el templo en el que vivimos y nuestra respiración es el ritmo de nuestra vida.

El corazón, entendido como centro emocional y no solamente como órgano, está relacionado con el cerebro límbico, la segunda capa de la evolución de nuestro cerebro.

	Caja # 3: las caras del corazón
Si bien se mantiene abierta la discusión sobre la relación que tiene nuestro corazón con nuestras emociones, algunas investigaciones sugieren que el corazón contiene una red neuronal intrínseca, conocida como el sistema nervioso intracardiaco o ganglios intracardiacos, que está involucrada en la modulación del ritmo cardíaco y puede influir en las respuestas emocionales. Los estudios han demostrado que el corazón puede enviar señales al cerebro y viceversa a través del nervio vago, y estas señales pueden afectar la percepción emocional y la toma de decisiones.
Un investigador notable en este campo es el Dr. J. Andrew Armour, quien ha trabajado en la identificación de ganglios intra-cardíacos y ha desarrollado la teoría de que el corazón tiene su propio sistema nervioso independiente, que a veces se refiere como el "cerebro del corazón".
Estos conceptos son parte de un campo emergente conocido como neurocardiología, que explora la interconexión entre el corazón y el sistema nervioso. Aunque esta área de investigación está en constante evolución, y la comprensión precisa de las funciones de estas redes neuronales en el corazón sigue siendo objeto de estudio, sus hallazgos apuntan a una relación mucho más estrecha de la que se creía que había entre nuestro cerebro y nuestro corazón.
De cierta forma, si bien nuestro corazón cumple funciones fisiológicas bien conocidas, apenas estamos abriendo la puerta para conocer su rol en cómo traducimos nuestras percepciones y construimos nuestras emociones.



Nuestra mente está relacionada con la Nueva corteza, o la tercera capa evolutiva de nuestro cerebro. Aunque nuestra mente no es un punto físico que podamos señalar en nuestro cuerpo, podemos percibir claramente nuestros pensamientos y observarlos, de cierta manera. Este programa se basa en el desarrollo de esta habilidad llamada observación, así como se basan también en ella la mayoría de las técnicas de meditación que existen. A través de la exploración de esta habilidad única hemos desarrollado la imaginación, que es la fuente de la creatividad humana.

Decimos que se trata de una habilidad de la mente, precisamente, porque consiste en descubrir que nosotros mismos, lo que llamamos el Yo, somos los observadores de lo que ocurre en ella. Así, mientras estemos en el nicho de las emociones puras, de la ira, la negatividad, la euforia o el miedo, resultará muy difícil para nosotros modificar nuestros comportamientos; sin embargo, tan pronto como podamos observarnos a nosotros mismos andando estos senderos tan incómodos, se hará mucho más fácil transformar nuestro curso.

Y la buena noticia para quienes leen este libro es que el poder de la observación definitivamente se puede desarrollar a través de la meditación.

La conciencia de nuestra alma, que constituye el último camino, podría ser llamada el objetivo final de la meditación. Se trata de ser capaces de darnos cuenta de que no somos sólo este cuerpo que respira y nuestras sensaciones, sólo este corazón y nuestras emociones, ni sólo esta mente y nuestros pensamientos, sino algo más grande, más amplio que nos abarca completamente. Somos una individuación de la conciencia misma que, según la filosofía Vedanta, es la fuerza creadora de todo nuestro universo.

Esta comprensión  es la razón final por la cual practicamos la meditación. Esta entidad o fuente creadora que Vedanta denomina Purusha, o conciencia sin límites, evoluciona a través de Prakriti, o la conciencia manifiesta, y crea este universo por medio de tres fuerzas cósmicas: Prana (energía), Jyoti (luz) y Prema (cohesión o amor). Cualquier elemento de nuestro universo debe poseer Purusha para estar vivo.

Algunas sabidurías chamánicas hacen referencia al “mar oscuro de la conciencia” y coinciden con Vedanta, que se refiere a la conciencia  como un océano infinito. Siguiendo la lógica de esta  hermosa metáfora, nuestra propia conciencia y existencia individual es apenas una ola que, aunque podemos reconocerla en sus picos cuando sube, inevitablemente cae para desaparecer nuevamente en el mar. Nunca nos separamos realmente del océano, a pesar de que hayamos sido capaces de manifestarnos como individuos y hayamos vuelto a la conciencia que es la fuente de toda creación.

Es importante mencionar que en los capítulos venideros profundizo y describo  la importancia y el significado de cada uno de estos cinco caminos así como el trasfondo  teórico de cada uno, en tanto son los elementos fundamentales a través de los cuales podemos aprender a sanar nuestra existencia.

Cada uno de estos elementos puede beneficiarse del uso de ciertas meditaciones particulares, que se pueden encontrar, en formato de cápsulas de audio, en cualquier plataforma de podcast. Puedes tomarte cinco minutos ahora para seguir a Darshan Podcast, uno de mis proyectos de salud para el bienestar, o puedes buscar la meditación correspondiente al final de cada capítulo, en donde dejaré un recordatorio y un enlace rápido para encontrar la cápsula correspondiente en Spotify.

Te recomiendo leer primero cada capítulo, como componente teórico, antes de adentrarte en la práctica en sí.

¡Comencemos la exploración!
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Capítulo 4

I - El Bolsón: en busca de la luz[9]

¡Ojalá pudiera mostrarte, cuando te sientes solo o en la oscuridad, la asombrosa luz de tu propio Ser!

Hafiz

El dolor suele ser un gran maestro.

A finales de 1980 y sin que yo lo esperara, la relación que tenía con mi novia de la adolescencia llegó a su fin, luego de haber compartido tres años juntos. Había pasado cada día de esos años completamente enamorado de esa hermosa mujer y me llenó de un dolor intenso que nuestro tiempo como pareja llegara a este desenlace inesperado.

La noche en la que cortamos, salí de su casa por el pasillo del jardín. Me había dicho, suavemente y sin rencor o rabia en su voz, que quería separarse, que ya no me amaba.

Mi corazón estaba roto.

Recuerdo mirar al cielo y llenarme de preguntas de las que no recibía respuestas, y recuerdo también un sabor amargo que me inundaba por completo. Me sentía paralizado para realizar cualquier acción, sabiendo que ella no estaba allí. La buscaba, la necesitaba, la extrañaba. Seguíamos estando cerca y saber eso, al tiempo que también sabía que no podía llamarla por teléfono cada noche,  me dolía hasta los huesos. La idea de pasar sin ella las fiestas de diciembre que se aproximaban, me desbordaba de lágrimas.

Aquellos fueron tiempos difíciles para mí.

Me sentía extraviado, solo, confundido.

A pesar de mi tristeza, mis días estaban bien ocupados. Tenía que asistir de 6 de la mañana a 2 de la tarde al centro de Buenos Aires a prestar el servicio militar obligatorio en la Armada Argentina. De allí tomaba el colectivo hasta el Conservatorio Municipal, donde estudiaba piano, morfología y composición, como parte de mi carrera de profesorado de música. Por la noche volvía en tren a Hurlingham a mi entrenamiento de rugby en el club Curupaytí, en el que jugaba en equipo de reserva, por mis 19 años, y en un par de ocasiones me habían subido al primer equipo, por lo que me estaba entrenando con mucha dedicación para cualquier oportunidad que se me presentara. Como siempre me gustó mucho la actividad física, no lo veía como algo que me costara trabajo, lo hacía con dedicación y en cierta forma me sacaba de los pensamientos y el malestar de mi pena amorosa.

Puse mi mente en mis actividades lo mejor que pude, pero las reuniones sociales de fin de año, que solíamos frecuentar juntos, me volvían a traer el vacío intenso que nunca antes había sentido. Mi tristeza era tan obvia, que mis amigos se agrupaban con frecuencia a mi alrededor, tratando de cambiarme la cara y dándome los típicos consejos del primer desamor. Me decían que estuviera tranquilo, que el tiempo cura hasta las heridas más profundas, y otras versiones de la misma idea.

Yo los miraba incrédulo, y me preguntaba si no se daban cuenta del dolor inmenso que me aquejaba.

Las fiestas de diciembre pasaron y vino el verano, como lo hace en el hemisferio Sur por aquella época. Significaba la pretemporada con la primera del club, mi preparación en el piano para los exámenes de marzo y algo más de calor durante los entrenamientos de mi servicio militar. A pesar de mi agenda llena, el vacío no se iba.

Pensé, entonces, que lo mejor que podía hacer en aquel momento era conseguir un trabajo. Llamé a la hermana de un amigo, que era la directora de un colegio primario y le ofrecí crear un coro de niños que lo representara, y del que yo sería director. Se trataba de una renombrada institución privada y bilingüe que había sido fundada en 1911 en un barrio del norte de la ciudad de Buenos Aires. Me ofreció entrevistarme y, tras conversar un poco sobre cuál era mi plan y cómo pensaba ejecutar mis ideas, acabé siendo contratado para crear y dirigir el coro.

Mi trabajo comenzó apenas fui relegado de mis obligaciones militares con la Armada.

El trabajo en la escuela, con un enfoque más artístico y más conectado con mi vocación musical alivió un poco mi frustración y mi enojo latentes, que se asomaban pasados unos meses, como segunda etapa de mi duelo por la ruptura con mi novia.

A pesar de lo bello del trabajo, de la relación con los chicos, de sus ganas de cantar y del bullicio de una escuela llena de vida, seguía dentro de mí un vacío difícil de llenar. Había algo más que la pérdida personal del final de la relación. Había algo así como una pérdida de propósito. Tal vez se debía a mi edad, o a los cambios que estaban ocurriendo en mi vida de forma más o menos precipitada, pero sentía que algo así como una felicidad interior que me acompañaba desde mi infancia de repente se había esfumado, había desaparecido.

La vida, una vez más, estaba preparando para mí una gran sorpresa.

Por esa época, mantenía una relación muy cercana con uno de mis entrenadores de rugby. Era un tipo distinto a la imagen en la que probablemente pensamos todos cuando nos imaginamos un entrenador de rugby: le interesaba la literatura, hablábamos de cuestiones filosóficas, intercambiábamos libros, sosteníamos charlas sobre música y entre él y yo existía una compatibilidad y una atracción diferente de la que cualquiera de los dos tenía con el resto de mis compañeros y amigos del club. No era un típico rugbier.

Y así, de la misma manera en la que nunca he podido saber por qué levanté la mano cuando habían pasado reclutando para el coro, tampoco he sabido hasta ahora por qué marqué su número telefónico una noche particular de aquellos meses difíciles.

Quería conversar con él. Necesitaba exponer mi fragilidad en ese momento de mi vida: mis dudas, mi dolor, mi confusión, y necesitaba hacerlo con alguien que fuera capaz de escucharme.

Luego de mi llamado fui recibido en su casa, para charlar otro poco, y fui cobijado como nunca lo hubiera imaginado. La conspiración del universo nos unió esa noche en una relación de íntima amistad y que solo terminó con  su muerte en agosto de 2021. Compartí con él 40 años de la más delicada y congruente relación que jamás he tenido. Fui aceptado y escuchado como era, sin peros y sin vueltas. Mi queja se diluyó esa noche en sus oídos generosos; mi vacío desapareció.

Cuando estaba en su presencia, ya no encontraba nada de qué quejarme. En ese momento solo había amor y mucha inteligencia, que yo interpreto como esa capacidad inusual de dejar de lado tu ser y tus frustraciones para alentar el bien común.

Esta facultad es algo que  amo, por sobre todas las cosas.

Mi vida se dio vuelta como un guante y pasé rápidamente de mi punto más bajo a estar en la cresta de la ola. Conocí, por aquella época, a gente que jamás hubiera imaginado que existía. Mientras que yo venía de una familia de clase media, bastante conservadora, de repente me vi rodeado de músicos, pintores, escritores, psicólogos y filósofos, que hicieron parte -algunos de ellos- de“La Cofradía de la Flor Solar”, una comunidad artística de vanguardia en la ciudad de La Plata, provincia de Buenos Aires. Debido al clima político de los años anteriores, en los que el país atravesaba la dictadura cívico militar, varios de sus miembros fueron víctimas de un intenso hostigamiento por parte de las fuerzas paramilitares y habían tenido que dejar el país como muchos otros intelectuales. El propio Jorge, mi entrenador y amigo, había ayudado económicamente a algunos de ellos para partir hacia Europa y proteger su vida en el exilio.

Para la época de la que les hablo, algunos de ellos se encontraban ya de vuelta en Buenos Aires y se habían vuelto a juntar en El Bolsón de los Cerros, una comarca andina bellísima en la que se desarrolló la primera comunidad hippie de la Patagonia Argentina.

Jorge y yo, luego de convivir durante algunos años en Buenos Aires, decidimos mudarnos al Bolsón y conectarnos con esa corriente de energía creativa que se había vuelto a ubicar allí con el regreso de muchos personajes exiliados.

Dejé mi estudio en el Conservatorio, dejé mi trabajo en el coro del colegio, dejé mi rugby y a mi familia y me mudé con él a aquella localidad en las afueras.

Viví allí años extremadamente creativos. Nuestra vida en la naturaleza cobraba un aire casi consagrado. No habría tenido más  que pedir si se me hubiese ocurrido hacerlo; todo nos era provisto por la fuerza natural de la montaña y su riqueza palpitante.

La comunidad se encontraba asentada en un valle frondoso, recostado en una montaña enorme llamada Piltriquitron, que en la lengua mapuche significa “colgado de la nubes” y  cerrado, por el otro lado, por la magnificencia de la cordillera de los Andes, que nos separaba de Chile. Era un paisaje de ríos, lagos, bosques y un aire tan potente  que casi se podía acariciar. Los aromas, los colores, las texturas, los sabores y el silencio majestuoso que impregnaban el lugar me cambiaron para siempre.

Este tiempo que viví allí fue, además, aquel en el que me inicié en la exploración de distintos psicoactivos como la mariguana y el LSD, como caminos para la expansión de mi conciencia.

La primera vez que me fumé un porro quedó grabada en mi memoria. Mi vida cambió para siempre. Durante toda mi infancia, en las misas del colegio nos golpéabamos el pecho durante la oración de confesión y decíamos: “por mi culpa, por mi culpa, por mi gran culpa”. Sin embargo, de repente, mientras daba suaves pitadas a aquel cigarrito de mariguana, entendí que la culpa no existía. Que esta idea abrumadora de mi crianza judeocristiana, que me había acechado detrás de cada acción que emprendía, simplemente no existía.

	Caja # 4: La psicodelia en la conciencia latinoamericana
En las décadas de 1960 y 1970, sustancias psicoactivas como la marihuana y el LSD jugaron un papel crucial en la formación de movimientos contraculturales tanto en América Latina como a nivel mundial. Este período se caracterizó por la búsqueda de experiencias alternativas, el rechazo de las normas sociales y la exploración profunda de la mente y la espiritualidad, fusionándose en América Latina con movimientos políticos como la resistencia contra dictaduras militares y la lucha por los derechos civiles.
Estas sustancias, consideradas herramientas para la expansión de la conciencia, proporcionaron una vía hacia la introspección y la conexión con la naturaleza. La marihuana, con propiedades relajantes y alteradoras del estado de ánimo, fue vista como una puerta hacia nuevas percepciones y experiencias. En paralelo, el LSD, conocido por sus efectos psicodélicos intensos, se utilizó en la búsqueda de experiencias trascendentales y visiones que trascendieran la realidad cotidiana. Ambas sustancias se integraron en ceremonias y rituales, contribuyendo a la formación de una espiritualidad alternativa y a la creación de comunidades en búsqueda de una comprensión más profunda del yo y del mundo.
El impacto de estas sustancias en la contracultura fue significativo. Los movimientos contraculturales incorporaron estas sustancias en sus prácticas y creencias, explorando nuevas formas de expresión artística y espiritual. En América Latina, el entrecruzamiento con la resistencia política y social, contribuyó a la creación de identidades culturales distintivas. A pesar del estigma social y las políticas de prohibición, su impacto en la música, el arte y la espiritualidad sigue siendo evidente en la cultura contemporánea. Las sustancias psicoactivas no solo fueron herramientas para la expansión de la conciencia, sino también agentes de cambio cultural.



Como siempre había sido de tomarme las cosas muy en serio, hasta esa experiencia no me había dado cuenta de lo mucho que había guardado de esa educación en mi interior más inconsciente y de la intensidad con la que la había llevado a mi camino y mis acciones.

La mariguana me ayudó a entrar en el sendero de exploración interna, y el LSD completó mi experiencia, fue lo que realmente me cambió para siempre. Lo consumí siempre rodeado de gente que entendía la experiencia como un paso dentro de un camino evolutivo. Aquellas reuniones tenían una intención profunda que por aquellos años no sabía nombrar con claridad, pero que a través del tiempo he aprendido a nombrar como la evolución de la conciencia, sobre lo que aún hoy en día, aunque mediante otros caminos como la exploración del Yoga, no dejo de pensar, explorar y comunicar en cada momento.

Jorge me había abierto la puerta a la adultez, y yo en aquel entonces no lo sabía. Sabía, sin embargo, que una inmensa intensidad me embriagaba, que estaba atravesando experiencias a través de las cuales crecía en niveles insospechados, y que me albergaba tanta alegría interna que me hacía pensar en mi pasado como algo lejano que se había ido para siempre y ya no extrañaba en absoluto.

Me sentía pleno y lleno de energía creativa. A mis ojos, la vida tenía sentido de ser vivida y decidí, para hacerlo,  cambiar mis experiencias anteriores por nuevas formas de existir.

La música clásica que había envuelto mis días de trabajo en el teatro Colón y que había estudiado en el Conservatorio, se transformó por aquellos días en Rock. Me integré a la banda del pueblo y participé con ellos en recitales, festivales y encuentros por la Patagonia argentina.

Mis días se colmaron de música y de lecturas de existencialistas como Camus, Kafka o Nietzsche, a quien adoraba, así como de Herman Hesse, Aldous Huxley, Ouspensky y Gurdjieff y mi acotada visión de las cosas fue cambiando por completo. Fueron años en los que creí que se podía construir un mundo mejor, de tremenda pulverización del orden establecido, al menos, en mis adentros.

Hoy que escribo han pasado casi 40 años desde aquellos días idealistas y bulliciosos, y apenas ahora mis experiencias con la comunidad, la naturaleza y los psicodélicos cobran un sentido más pleno y se insertan en lógicas de sen tido más grande que mi propia experiencia personal. Hoy sé que fueron para mí una preparación temprana que ayudó a sellar mi camino hacia el Yoga; el principio de mi camino consciente en busca de la luz, en busca de mi verdadero ser. Allí supe que había mucho camino para recorrer y me puse en marcha.

	Caja # 5: ¡Recomendados!
Recomiendo un libro fantástico sobre la historia de los psicodélicos escrito por Michael Pollan llamado Cómo cambiar tu mente y editado por Penguin Press en 2018. Este trabajo detallado examina minuciosamente los movimientos que impulsaron la exploración del LSD y la psilocibina, desde sus orígenes en 1938 cuando Albert Hofmann sintetizó por primera vez el LSD, hasta el descubrimiento casi fortuito de los hongos por el banquero de Manhattan Gordon Wasson en Oaxaca, México.
A menudo se asocia el LSD con el movimiento Hippie de los años sesenta, pero el libro resalta que durante los años cincuenta y parte de los sesenta, la comunidad médica consideraba estas sustancias como drogas con propiedades milagrosas. La obra ofrece una visión integral que va más allá de los estereotipos asociados a estos compuestos. Para aquellos que puedan sentir rechazo hacia este tipo de sustancias, recomiendo su lectura, ya que seguramente cambiará su perspectiva, especialmente al explorar la aplicación que la psiquiatría y la medicina actualmente están otorgando a estas sustancias medicinales.
Además, si te interesa conocer más sobre el uso de diferentes sustancias psicoactivas y tradicionales en ceremonias de conexión y transformación, te aliento a escuchar el episodio 39, “Ayahuasca y plantas medicinales” de mi podcast Darshan, Vislumbra tu divinidad, en el que Adriana y yo conversamos con Guillermo Ruiz, un experto en plantas medicinales sobre cómo la Ayahuasca, siempre que se realice con el acompañamiento y la conciencia adecuada, nos ayuda en la misión de experimentar el Espíritu a un nivel muy profundo y de conectarnos con él.
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II - Nuestra Bella Respiración

Entonces Dios formó al hombre del polvo de la tierra, y sopló en su nariz aliento de vida, y fue el hombre un ser viviente.

Génesis 2:7

Existe una relación directa entre la respiración y el alma. En la historia bíblica, Dios sopló su aliento en una figura de barro para convertirla en una criatura viviente, dotada de alma. Las palabras Hálito, aliento y alma son todas palabras que derivan del concepto latino de “anima”, que originalmente se refería al aliento vital o el viento, y posteriormente evolucionó para abarcar conceptos más amplios relacionados con la esencia vital. La palabra inspiración, si nos detenemos atentamente, nos habla de algo que nutre, no solo física sino también intelectualmente.

	Caja # 6: El aliento divino y el origen de la vida
El tema del aliento divino o la respiración como un elemento asociado con la creación o la animación de la vida se encuentra en diversas tradiciones religiosas y mitológicas además de la tradición bíblica.
En la mitología griega, la creación de los primeros seres humanos se atribuye a Prometeo, quien modela figuras de arcilla y les otorga vida al soplar su propio aliento divino después de haber robado el fuego de los dioses. Este acto no solo implica la creación física, sino que también simboliza la transmisión del conocimiento y la chispa divina que anima a la humanidad.
En la mitología hindú, particularmente en los Vedas y Upanishads, el concepto de "Prana" es fundamental. El Prana se considera la fuerza vital o el aliento divino que sustenta toda la creación. La respiración consciente y la conexión con el Prana son elementos clave en las prácticas espirituales hindúes, como el pranayama en el yoga.
En la mitología china y el taoísmo, el "Qi" es un concepto similar al Prana hindú. Representa la energía vital o aliento que fluye a través de todas las cosas. Las prácticas de Qigong y Tai Chi buscan equilibrar y cultivar esta energía para promover la salud y la armonía.
En la mitología nórdica, si bien no hay un relato único sobre la creación de la humanidad, hay referencias a los dioses otorgando vida a los primeros seres mediante la combinación de varios elementos, incluido el aliento divino. Estos mitos resaltan la conexión entre los dioses y la creación de la vida en el universo nórdico.
Estas concepciones mitológicas revelan la importancia de la respiración y el aliento divino en la creación y la animación de la vida, proporcionando una conexión espiritual entre lo divino y lo humano en diversas tradiciones culturales.



La respiración nos conecta con lo divino, con lo que no es físico, con lo que está más allá de lo material; al tiempo que, a través de la respiración, nos conectamos con nuestro entorno, en el que todos tomamos el mismo aire. Los seres humanos respiramos, los animales y las plantas respiran, el planeta respira.

El yoga considera el Prana, o energía vital, como la primera de las tres fuerzas creadoras del universo y nos enseña que, a través de la respiración, podemos conectarnos  con ella y aprender a manejarla.

Respirar es conexión pero también liberación. Seguimos el ritmo de la respiración, que es el ritmo de nuestra existencia; al tiempo que nos separamos de nuestra madre cuando cortaron el cordón umbilical y respiramos por primera vez. A partir de ese momento hemos iniciado el camino de la vida para aprender a amar.

Respirar, del mismo modo, es contracción y relajación; es recibir, pero también dar. Las plantas necesitan el dióxido de carbono que nosotros exhalamos para poder respirar; es un hermoso ejemplo de la ley de dar y recibir. Me gusta particularmente pensar en la respiración como energía que inhalamos para transformar en nuestros pulmones y devolver al exhalar como energía de vida.

Puede resultar difícil pensar la respiración en términos de energía; sin embargo, en cada inhalación introducimos en nuestros pulmones una combinación sorprendente de elementos químicos, que representan una diversidad de componentes que nos nutren cada vez que respiramos.
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78% de Nitrógeno (N2), 20% de  Oxígeno (O2), 1% de gases nobles, 0,03% de dióxido de carbono (CO2) y 0,97% de vapor de agua (H2O).

Esta composición múltiple tiene implicaciones profundas en nuestra respiración y en la energía vital que recibimos. El oxígeno es esencial para la producción de energía a través de la respiración celular, mientras que el dióxido de carbono es un subproducto que eliminamos al exhalar. Además, la presencia de vapor de agua en el aire es crucial para la hidratación de nuestras células. Este equilibrio delicado en la atmósfera es esencial para sustentar la complejidad de los procesos metabólicos en nuestro cuerpo. El balance de los componentes del aire ha sido un elemento crucial en nuestra evolución como seres humanos. Por ejemplo, el nitrógeno, aunque no se absorbe en nuestros pulmones, cumple una función vital al equilibrar los niveles de oxígeno en el aire, transformándolo de una sustancia tóxica, en su estado puro, a la medicina esencial que nuestras células necesitan para sustentar la vida.

Así como cuando nos alimentamos, cuando respiramos estamos obteniendo sustento para nuestro organismo. Vivimos por el intercambio constante de trillones de moléculas que tomamos del ambiente y que, cuando se transforman dentro de nuestro cuerpo, dan vida a su vez a otros seres en el planeta.

El Prana es lo que nos permite la acción, lo que nos mantiene vivos.

Los pensamientos se entrelazan uno tras otro, no podemos tener dos pensamientos al mismo tiempo. Al enfocar nuestra atención en nuestra respiración, no  queda espacio en nuestra mente para tener otro pensamiento al mismo tiempo. Es por esto por lo  que la mayoría de las técnicas de meditación se basan en la respiración; y es por ello también por lo que decidí iniciar este programa de meditación en este concepto.

Al comprender el movimiento de nuestra respiración, podremos manejar de forma más consciente el flujo de nuestra energía vital. A esta práctica la llamamos Pranayama, el estudio del Prana, y el uso de  ejercicios de respiración para dominar su flujo a través de nuestro cuerpo.  Existen, dentro de esta práctica, muchos ejercicios diferentes que podemos usar para comprender y tomar conciencia de nuestra respiración.

	Caja # 7: La respiración y la mente
La plasticidad del sistema nervioso se refiere a su capacidad para adaptarse y cambiar en respuesta a experiencias y estímulos del entorno. Esta propiedad no se limita solo a la estructura física del cerebro, sino que se extiende a los patrones y conexiones neuronales que influyen en funciones corporales, como la respiración.
Estudios han demostrado que nuestras experiencias emocionales y estados mentales impactan directamente en la respiración. Por ejemplo, emociones como el miedo o la ansiedad pueden activar el sistema nervioso simpático, elevando la frecuencia respiratoria como parte de la respuesta de lucha/huida. En contraste, emociones calmantes, como la alegría o la relajación, pueden activar el sistema nervioso parasimpático, ralentizando la respiración y promoviendo un estado de calma.
La conexión mente-respiración es bidireccional, lo que significa que no solo nuestras emociones afectan la respiración, sino que la forma en que respiramos puede influir en nuestro estado emocional. Prácticas como la respiración consciente, el pranayama y la meditación han mostrado tener impactos positivos en la regulación emocional y en la respuesta del sistema nervioso autónomo.
Comprender esta bidireccionalidad resalta la importancia de abordar la respiración no solo como una función fisiológica, sino como una puerta de entrada a la regulación emocional y al bienestar mental. La práctica consciente de la respiración se convierte así en una herramienta poderosa para cultivar estados mentales positivos y promover la salud integral.



La respiración del vientre

En mis clases, por lo general, enseño en primer lugar la respiración abdominal, diafragmática, o del vientre, porque encuentro que esta técnica es la forma más natural de permitir que el flujo de energía se mueva orgánicamente a través de nuestro cuerpo.

La respiración del vientre, a su vez, nos da una gran comprensión del diafragma, el músculo que separa nuestro abdomen de nuestro tórax. Este músculo, considerado el motor fundamental de nuestro sistema respiratorio, desempeña un papel crucial en el proceso de respiración. Al desarrollar la capacidad de controlarlo a voluntad y al tener un dominio consciente sobre el diafragma, podemos optimizar la expansión y contracción de los pulmones de manera más eficiente. Este control no solo mejora la cantidad de oxígeno que inhalamos, sino también la eliminación eficaz de dióxido de carbono al exhalar. La gestión consciente del diafragma contribuye a la regulación del sistema nervioso, promoviendo estados de relajación y calma.

A medida que empujamos hacia abajo los órganos abdominales con el diafragma , creamos más espacio para que los pulmones se expandan y generamos ciertos movimientos, similares a un masaje interior, en nuestros órganos internos. Una mayor expansión de los pulmones es significativa puesto que la mayoría de las personas usan únicamente para respirar la parte superior de los pulmones, que es, de hecho, el área más pequeña, lo que genera dificultad para oxigenar y agotamiento. La respiración del vientre, entonces, tiene un efecto particular e inmediato de calmarnos, debido a que aumentamos el volumen de nuestros pulmones e involucramos más oxígeno en el proceso, mientras que  inhalamos y exhalamos reposadamente. Si observas a un bebe durmiendo, verás que naturalmente respira a través de su abdomen.

Este tipo de respiración  consiste en un ejercicio muy sencillo. Imagina un globo a la altura de tu ombligo. En cada inhalación vas a tratar de inflar el globo, llenando de aire tu abdomen; en cada exhalación vas a desinflar el globo, desinflando tu abdomen. Puedes ubicar las manos a los costados de tu área abdominal para tener más control de este movimiento.
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Respiración abdominal, diafragmática o del vientre.

Puedes practicar esta respiración acostado, poniendo un libro no muy pesado en tu abdomen y viendo cómo lo haces subir y bajar con tu respiración. A medida que explores este ejercicio, irás notando la importancia y la funcionalidad del diafragma en tu respiración; como dije antes, desarrollar un control consciente de su movimiento te traerá una notoria gobernabilidad de tu respiración. Este enfoque no solo potencia la eficacia de la respiración, sino que tiene beneficios holísticos para la salud, que nos conducen al bienestar general del cuerpo y la mente.

La respiración completa

Luego, después de dominar el ejercicio de la respiración abdominal, puedes moverte a Dirgha, la respiración completa, que implica una inhalación consciente que llena progresivamente las zonas inferior, media y superior de los pulmones. Este enfoque en la expansión completa del sistema respiratorio ofrece beneficios tanto físicos como mentales, entre los que se incluyen mejorar la eficiencia pulmonar, proporcionar mayor oxígeno al cuerpo y promover la relajación, el equilibrio emocional y la claridad mental.

Esta respiración se basa en dividir el torso en tres áreas diferentes: tórax inferior, tórax medio y tórax superior. Imagina que divides tus pulmones en tres cámaras, y comienzas a llenar la cámara inferior, así como aprendiste a hacerlo con la respiración del vientre; a medida que lo sientas llenarse, puedes comenzar a impulsar el aire hacia la cámara media de tu pulmón, ubicada en tu pecho, a la altura del esternón.

Llena primero los pulmones inferiores y con la misma inhalación sigue llenando los pulmones medios. Repite este proceso varias veces hasta que te sientas cómodo y te resulte fácil llevarlo a cabo.
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Cuando hayas dominado estos dos pasos, comienza a llenar tu tórax superior, que puedes sentir en la región de las clavículas, cerca de la garganta. Así que primero llena tus pulmones inferiores, (tu abdomen se agranda),  luego continúa con tus pulmones medios (tu pecho se ensancha) y, finalmente, con el último esfuerzo de la inhalación, llena la pequeña parte superior del área de los pulmones. Sostén la respiración por un segundo y exhala suavemente en el orden contrario al de la inhalación, desde la parte superior, a través de la zona media hasta por la inferior, para vaciar tus pulmones por completo. En este ejercicio, también, el control de tu diafragma será instrumental para realizar esta respiración correctamente, tanto en la inhalación como en la exhalación, en la que la contracción del músculo te ayudará a vaciar tus pulmones por completo.

Este ejercicio es, además, una gran forma de practicar el Pranayama. Asegúrate, no obstante, de ir despacio, a medida que dominas cada uno de los paso. Cuando logres realizarlo de forma pausada y profunda, oxigenará tu cuerpo de una manera muy poderosa.

La respiración alternada

El Nadi Shodhana es una técnica de pranayama también conocida como respiración alternada. Tiene sus raíces en la tradición del yoga y se utiliza para equilibrar la energía vital en el cuerpo mediante el ejercicio de alternar la respiración entre las fosas nasales derecha e izquierda, puesto que cada una está asociada con energías diferentes: la derecha con la solar (Pingala), y la izquierda con la lunar (Ida). El equilibrio entre estas energías promueve la armonía y el bienestar en el cuerpo y la mente.

Desde una perspectiva fisiológica, por otro lado, la respiración alternada puede ayudar a equilibrar la actividad de los dos hemisferios cerebrales y mejorar la función del sistema nervioso autónomo; por esto mismo, ayuda a reducir el estrés y a mejorar la concentración y la claridad mental.[10]

La respiración alternada de las fosas nasales que en sánscrito se conoce como Nadi Shodhana, es un ejercicio de respiración muy popular y  reconfortante.

Para realizarlo, pon las yemas de los dedos índice y medio de tu mano derecha sobre tu frente, el pulgar sobre la fosa nasal derecha y el anular y el meñique sobre la fosa nasal izquierda; para no cansarte, puedes sostener tu brazo por el codo con la mano izquierda..

Inhala profundamente y cierra ambas fosas nasales con tus dedos. Abre solamente la fosa nasal izquierda, separando tus dedos un poco, y exhala. Después de exhalar, inhala por esta misma fosa nasal y ciérrala de nuevo con tus dedos. Abre solamente la fosa nasal derecha, separando el pulgar, exhala completamente y luego inhala nuevamente por la misma fosa y ciérrala. Repite este mismo ciclo, alternando la fosa nasal por la cual primero exhalas y luego inhalas.

Continúa haciendo esto por unos minutos; notarás que este tipo de respiración te traerá mucha paz interior.

La respiración solar y lunar

El pranayama solar, o Surya Bhedana, es un ejercicio de respiración que se fundamenta, al igual que la respiración alternada, en la existencia de Nadis, o canales de energía sutil en el cuerpo. En esta lógica, la fosa nasal derecha, a través de la cual inhalamos, está asociada con el Pingala Nadi, vinculado a la energía solar y la activación del sistema nervioso simpático, que aumenta el estado de alerta, la energía, e incluso la temperatura corporal, por lo que puede resultar muy útil para secar tu sistema respiratorio en casos de flema. Se le llama entonces pranayama solar ya que en él se abraza la energía masculina que vigoriza y energiza el cuerpo. La alternancia entre ambas fosas nasales busca equilibrar las energías, proporcionar claridad mental y generar un efecto estimulante en el cuerpo.

Para realizar este ejercicio, utiliza el dedo índice de tu mano derecha para cerrar la fosa nasal izquierda e inhala por la derecha. Luego mueve el mismo dedo para cerrar la fosa nasal derecha y exhalar por la izquierda. Repite este movimiento y continúa con el mismo patrón, inhalando a través de la fosa nasal derecha y exhalando a través de la izquierda. Es decir, todas las inhalaciones pasan por la fosa nasal derecha y todas las exhalaciones por la izquierda.

El Pranayama lunar consiste básicamente en la operación contraria. En este enfoque, todas las inhalaciones se realizan por la fosa nasal izquierda, mientras que todas las exhalaciones pasan por la fosa nasal derecha. A diferencia de la anterior, esta práctica tiene un efecto calmante y relajante en el cuerpo y la mente. La fosa nasal izquierda está asociada con el Ida Nadi, vinculado a la energía lunar y la activación del sistema nervioso parasimpático; esto genera efectos calmantes, la reducción del estrés y la mejora del equilibrio emocional. A nivel fisiológico, por otro lado, se asocia con la disminución de la frecuencia cardíaca, la mejora de la digestión y la regulación de la presión arterial. Esta práctica favorece una mayor consciencia corporal y puede ser beneficiosa para mejorar el sueño.

Para realizarlo, utiliza el dedo índice de tu mano izquierda para cerrar la fosa nasal derecha e inhala por la izquierda; justo después, una vez más, mueve el dedo para cerrar la fosa nasal izquierda y exhala por la derecha. Continúa con este patrón, las inhalaciones por la izquierda y las exhalaciones por la derecha, a través del cual podrás abrazar la energía femenina de la luna, que apacigua y calma.

Las tres fases de la respiración

Después de pasar por la exploración de las técnicas de respiración que expuse en la sección anterior, te recomiendo profundamente que te inicies en la práctica de respiración más influyente, reveladora y enriquecedora que personalmente he conocido, llamada “Las tres fases de la respiración”. Te proporcionará la habilidad de observación que, en conjunto con la habilidad de la atención, serán tus herramientas más eficientes en el camino hacia la práctica de la meditación.

La técnica de Pranayama de la respiración en tres fases, que incorpora inhalación, exhalación y un breve período de reposo, se utiliza con el propósito de influir conscientemente en el flujo del Prana y equilibrar el sistema nervioso. Esta práctica fomenta la consciencia del proceso respiratorio y promueve la concentración y la conexión mente-cuerpo; además, la retención breve después de la exhalación puede estimular el nervio vago, parte fundamental del sistema nervioso parasimpático, induciendo una respuesta de relajación y ayudando a reducir el estrés. La práctica de retención de la respiración también puede mejorar la capacidad pulmonar, la eficiencia respiratoria y promover la reflexión interna, proporcionando una transición suave entre las fases activas de inhalación y exhalación.

Nuestra respiración es un reflejo de nuestra actividad cotidiana. Con esto quiero decir que, como casi todas las acciones que emprendemos, la respiración está basada en el esfuerzo, la inhalación, a partir del cual gastamos energía para obtener aquello que necesitamos, que se complementa con la relajación de ese esfuerzo, la exhalación, que nos permite soltar lo que ya no necesitamos, y que nos lleva luego a una fase neutral o de reposo, en la que nos quedamos un momento antes de comenzar de nuevo este ciclo. La inhalación es un esfuerzo, la exhalación es la relajación de ese esfuerzo y luego en la tercera fase descansamos sin inhalar ni exhalar; si puedes observar tu respiración sin manipularla o involucrarte en ella, reconocerás claramente estas tres fases.

En el contexto de la práctica de técnicas respiratorias, es esencial cultivar la conciencia de los esfuerzos inconscientes que pueden surgir al intentar manipular o modificar la respiración, ya que a pesar de que la respiración es un sistema autónomo, hemos aprendido a influir en él desde la infancia.

Cuando reconocemos la interrelación entre la mente y la respiración, comprendemos que la observación consciente de la respiración se convierte en una herramienta poderosa. Al permitir que la respiración fluya naturalmente, sin intervenciones conscientes, facilitamos la sincronización armoniosa entre el sistema nervioso autónomo y la mente. Practicar la observación no invasiva de la respiración durante ejercicios de pranayama o meditación no solo fortalece la autoconciencia, sino que también fomenta una conexión más profunda entre la mente y el cuerpo. En lugar de imponer cambios activos, permitimos que el sistema autónomo despliegue su sabiduría intrínseca, lo que puede conducir a una experiencia más enriquecedora y equilibrada durante la práctica.

Lo que desarrollarás con esta práctica en particular es, entonces la habilidad de observación, lo he hablado anteriormente y a lo que en yoga se le llama Dhyana, el dominio de la conciencia de ser testigo. Se trata, pues, de ser capaz de observar, sin ningún tipo de resistencia o participación.

Para realizar esta práctica, conduce la atención a tu respiración y trata de conectar con estas tres fases. Observa la tendencia de tu mente de tratar de controlar tu respiración y cuando esto suceda, inhala profundamente y comienza de nuevo. En algún momento, después de un tiempo, podrás reconocer con soltura estas fases, sin sentir simultáneamente la necesidad de manipular su proceso o de involucrarte conscientemente. Esta práctica te ayudará a desarrollar un fuerte control mental en lo referente a la resistencia y el desapego.

Una vez que hayas podido reconocer estas tres fases claramente, de manera sutil, comienza a extender un poco la tercera, la fase neutra o de reposo, mientras mantienes la inhalación y la exhalación iguales. Continúa practicando esto hasta que te sientas cómodo repitiendo esta secuencia.
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La respiración es una herramienta para el control consciente de la energía y la mente. Al coordinar la respiración con el movimiento de la energía, nos alineamos con los principios fundamentales del yoga. Según estos principios, Shakti, la energía femenina que nos crea a todos, duerme en el Chakra Muladhara, en la base de nuestra columna vertebral. Esta energía se puede mover a través del canal Sushumna, que pasa por los siete Chakras. A esto se le llama Kundalini. La técnica de las tres fases de la respiración puede ayudarnos a explorar la energía Shakti y a moverla desde la base de nuestra columna vertebral, hasta la coronilla de nuestra cabeza, o Sahasrara Chakra.

	Caja # 8: Los cha-¿qué?
Los chakras son centros de energía que forman parte del sistema sutil del cuerpo. En total, hay siete chakras principales, cada uno asociado con áreas específicas del cuerpo y aspectos concretos de la vida.
El primer chakra, llamado Chakra Raíz o Muladhara en sánscrito, se ubica en la base de la columna vertebral. Este chakra se considera la base, vinculado a nuestra conexión con la tierra y la sensación de seguridad. Su color rojo simboliza la energía vital y la fuerza de la tierra. Al equilibrar Muladhara, se promueve la estabilidad emocional, la confianza y la conexión con el entorno. Prácticas de enraizamiento, como caminar descalzo en la naturaleza y la visualización del color rojo, pueden fortalecer este chakra, proporcionando una base sólida para el crecimiento personal.
El segundo chakra, Chakra Sacro o Svadhisthana, se encuentra en la región pélvica y se asocia con la creatividad, la sexualidad y las emociones. Su color naranja representa la vitalidad y la expresión creativa. Equilibrar este chakra puede desbloquear la creatividad y mejorar la conexión emocional. Prácticas como la danza y la expresión artística pueden estimular este centro, fomentando una relación saludable con las emociones y la expresión creativa.
El tercer chakra es el Chakra del Plexo Solar o Manipura, en la región del abdomen, justo encima del ombligo y debajo del esternón, está relacionado con el poder personal, la autoestima y la digestión. Su color amarillo simboliza la vitalidad y la autoconfianza. Al equilibrar Manipura, se potencia el sentido de empoderamiento. Ejercicios de respiración, posturas de yoga y la práctica de afirmaciones positivas pueden ayudar a armonizar este chakra, promoviendo una sensación de autonomía.
El cuarto chakra es el Chakra del Corazón o Anahata. Se encuentra en el centro del pecho y se relaciona con el amor, la compasión y las relaciones. Su color verde simboliza el crecimiento y la armonía. Al equilibrar este chakra, se fomenta la apertura emocional y la conexión amorosa. Prácticas de meditación del corazón, actos de bondad y la expresión de gratitud contribuyen a nutrir Anahata, promoviendo relaciones saludables y un corazón abierto.
El quinto chakra es el Chakra de la Garganta o Vishuddha, está vinculado a la comunicación, la expresión y la verdad. Su color azul claro simboliza la claridad y la autenticidad. Equilibrar este chakra facilita una comunicación clara y honesta. Técnicas de canto, afirmaciones positivas y la práctica de la escucha consciente contribuyen a armonizar Vishuddha, promoviendo una expresión auténtica.
El sexto chakra es el Chakra del Tercer Ojo o Ajna, se localiza entre las cejas y se asocia con la intuición, la percepción y el conocimiento. Su color índigo representa la profundidad y la sabiduría interior. Al equilibrar Ajna, se fortalece la intuición y se amplía la percepción. Prácticas de meditación enfocadas en el tercer ojo, así como visualizaciones y exploraciones de la sabiduría interior contribuyen a estimular este chakra, fomentando una mayor claridad mental.
Finalmente, el séptimo chakra es el Chakra Corona o Sahasrara, ubicado en la parte superior de la cabeza, se relaciona con la espiritualidad y la conexión con lo divino. Su color violeta o blanco simboliza la pureza y la elevación espiritual. Al abrir este chakra, se busca la iluminación y la conexión con la conciencia superior. Prácticas espirituales, meditación trascendental y la exploración de la conexión con lo divino contribuyen a expandir Sahasrara, nutriendo el aspecto espiritual de la existencia.
La exploración y equilibrio de estos chakras promueven una conexión más profunda con la energía vital y contribuyen al bienestar físico, emocional y espiritual. Cada chakra, con su singularidad, ofrece una puerta de entrada a diferentes aspectos del Ser, invitando a la autorreflexión y el crecimiento interior.



A medida que vayas perfeccionando el reconocimiento de estas tres fases y vayas extendiendo sutilmente la tercera, mueva tu atención hacia el chakra Muladhara, en la base de tu columna vertebral, fija allí tu atención mientras realizas de nuevo todo el proceso de respiración. Si mantienes tu atención fija en el chakra, sentirás en algún momento, mientras inhalas y exhalas, que la energía que se encuentra allí sube por la columna vertebral y baja nuevamente para asentarse en Muladhara. La energía comparte el movimiento hacia arriba y abajo de tu inhalación y tu exhalación, desde el chakra Muladhara hacia el chakra Sahasrara, en la coronilla de tu cabeza, y de regreso. Durante la fase de descanso, fija tu atención en Muladhara. Si has llegado hasta donde te he guiado con este ejercicio y pudiste reconocer las tres fases de tu respiración, extender únicamente la tercera fase, y focalizar tu atención en Muladhara, de manera que puedas visualizar la energía Kundalini en movimiento por toda tu columna vertebral, entonces estás listo para incluir el mantra So-Hum.

Entona la vibración "So", mientras inhalas, moviendo la energía hacia arriba, y la vibración “Hum" mientras exhalas, moviendo la energía de nuevo hacia abajo.

Esta es una técnica que se debe ir trabajando lentamente, un paso a la vez, en función de la capacidad que tengas de ir haciendo conciencia de cada paso e interiorizándolo. Cuando te sientas cómodo con el primer paso, continúa con el segundo paso y así sucesivamente hasta que te sientas cómodo realizando esta práctica completa.

	Caja # 9: ¡A respirar!
¡Recuerda que puedes realizar este ejercicio conmigo!
Accede a través de este código a la cápsula de audio en la que te guío a través de este sencillo y maravilloso ejercicio, o encuéntrala buscando a Darshan Podcast en tu plataforma de audio favorita.
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Capítulo 5

I - Brasil: escuchar al cuerpo[11]

Cada uno sabe del dolor y del deleite de ser lo que uno es.

Caetano Veloso

Entre mis primeras experiencias con una cultura diferente a la mía estuvieron sin duda mis viajes en auto a Brasil, que realicé casi siempre con Jorge, quien disponía de su carro, y a veces con Adriana una amiga inseparable de aquellos años. Partíamos desde Buenos Aires, a donde habíamos regresado tras algunos años en el Bolsón. Como era un país vecino, se hacía fácil llegar allí en carro, a pesar incluso de que fuera más sencillo el ir a Uruguay, a Paraguay o Chile, pues la idea de conocer Brasil resultaba mucho más tentadora. Sus playas, sus ciudades, su música y su gente, le sumaban a la experiencia de estar rodeado de los sonidos de un idioma diferente, el portugués, que con los años de visita se me fue haciendo familiar y  mucho más fácil de manejar. Para un joven de 25 años como yo, además, Brasil en esa época resultaba mucho más abierto y diverso en términos de libertad sexual que cualquiera de las culturas hispanas que encontraba a mi alrededor.

Vaya si lo fue.

En mi primera excursión automovilística, apenas crucé la frontera a la altura de Misiones, en las cataratas del Iguazú, me enamoré de la cultura que me iba recibiendo. La vegetación, el paisaje, e incluso el color rojizo de la tierra, eran bastante similares a los de la selva misionera que conocía mejor, de mi lado de la frontera, pero el colorido de las construcciones y casas era otro universo. Incluso la ropa de los habitantes que iba encontrando, allá en el sur de Brasil, comenzaba a mostrarme un paisaje humano drásticamente diferente del que se quedaba en Argentina. Se sentía todo menos restringido, más desestructurado y abierto. Buenos Aires, para quienes no la hayan visitado, es de las capitales latinoamericanas una de las más europeizadas; yo me había criado en esta ciudad formal y grisácea, en donde la vestimenta de rigor, si asistías a un colegio privado o eras jugador de rugby, consistía en un blazer azul y unos pantalones grises con mocasines.

Aunque yo ya había vivido en el Bolsón, y allí había desmontado una buena parte de toda esta rigidez, sentí igualmente que Brasil nos llevaba en aquellos tiempos una ventaja enorme a la hora de relajar ataduras y convenciones sociales.

En mi primer viaje fui a conocer la bonita Sao Paulo y su ciudad costera de Guarujá. Desde allí recorrí la costa, pasando por Río de Janeiro hasta San Salvador de Bahía. Me tomó alrededor de seis días de conducción llegar a Bahía, en donde la belleza geográfica de las distintas áreas por las que había pasado en mi recorrido de este gran país, se asentó finalmente y se hizo imborrable en mi mente. Con la facilidad de esa belleza, de a poco me fui fundiendo con el paisaje y saboreando las delicias de la comida del Nordeste brasileño, así como la naturalidad y la alegría de sus habitantes.

Definitivamente, las mujeres con las que me encontré eran mucho más abiertas que las que había conocido en Argentina a la hora de entablar una conversación. Por mi aspecto y mi ropa diferente llamaba la atención y me sentía todo el tiempo observado. Mi cuerpo, además, fue siempre algo grande y por aquella época tenía lo que podía considerarse como algún kilito de más. Me resultaba increíble que al caminar por las calles de Bahía pudiera cruzarme con dos chicas de mi edad que sonreían y me gritaban, con un tono entre la ternura y la seducción, fofinho, que en portugués significa algo como “gordito lindo”.

De a poco, lo que tenía todavía de mi rigidez bonaerense se fue evaporando y me empecé a mover al ritmo de la música brasileña, que puedo contar entre las cosas más llenas de vida que he experimentado.

Ese ritmo constante e interminable, esa armonía tan llamativa y personal, y esa lengua que a mis oídos suena como la voz de la seducción misma se hicieron parte de los días que pasé en aquel destino.

Mi cuerpo se deleitaba con la forma de vida playera, en la que la más mínima vestimenta era lo apropiado. Así que dejar en casa mi blazer azul y andar todo el día en las playas de Bahía con  mi pequeño traje de baño,  desencadenaron en mí un cambio radical en cuanto a mi  experiencia corporal, me entregaron una sensación de libertad completamente diferente. Visité La Aldea, en Arembepe, un poblado costero cercano a la capital que consistía de un grupito de chozas construidas con paredes de madera y techos de hojas de palmera en las cuales la gente vivía de manera muy sencilla en frente del océano, y que, como El Bolsón, traía consigo la historia ligada a los psicodélicos, que yo experimenté junto a ese océano verde azulado y ese calor casi sofocante del Nordeste brasileño..

Tras unos días de descanso y apertura, comencé mi regreso a Buenos Aires, con aquella forma diferente de afrontar la vida impregnada en la memoria de mi cuerpo.

Y fue casi gracioso el ver, como por fuera de mí mismo, cómo iban cambiando, a medida que me acercaba a mi ciudad, mi ropa, mi actitud y mi forma de interactuar con mi entorno y con las personas que me encontraba. Fue gracioso, sí, pero me trajo también una sensación de pena por no ser capaz, en ese momento, de continuar con lo que había aprendido, y que mi corazón deseaba mantener a toda costa.

Seguramente por esa misma pena, que era en realidad añoranza, de regreso en Buenos Aires comencé a planear la forma de  visitar nuevamente Brasil, como terminé por hacerlo, a través de los años, en muchas oportunidades.

En uno de aquellos viajes posteriores, por error, mientras buscaba otro pueblo costero, llegué a Porto Seguro. Y terminé cruzando en balsa a Arraial d’Ajuda con un grupo de brasileños cargado de botellas de cachaça, un licor muy fuerte que me convidaron asiduamente.

Llegué al pueblo en un estado menos que bueno, puse mi bolso como almohada y me acosté a dormir una siesta en un banco de la plaza de la Iglesia,  desde el cual se podía ver el mar en toda su belleza, como se debía haber visto también hace más de 400 años, cuando se había construido aquel pueblo y aquella plaza como mirador y  puesto defensivo.

Cuando desperté, caminé hacia la Iglesia, que me daba una posición privilegiada para observar el lugar al que había llegado, y me fui luego a buscar una habitación en alguna modesta posada; la encontré rápido, dejé mis cosas y me fui a conocer las playas.

Eran de una belleza indescriptible, con la vegetación llegando casi a un mar que era tan cristalino y acogedor, como ninguno otro que hubiera tenido la oportunidad de conocer.

El lugar, en su conjunto, era bastante sencillo, con un solo mercado y, como no estábamos en verano, un solo restaurante pequeño abierto, aparte de la comida que a veces lograba que me cocinaran en la posada. El pueblo entero constaba del rectángulo de la plaza, con un puesto de salud precario, y una calle no más larga que una cuadra con negocios a ambos lados, casi todos cerrados. No había presencia policial, ni ninguna oficina administrativa. La electricidad y el agua corriente, aunque no potable, habían llegado hacía poco.

A pesar de lo pequeño y aparentemente precario, el lugar me resultó tan mágico y tan intenso que decidí quedarme algo de tiempo y conocerlo mejor. De a poco, en la playa empecé a conversar con los lugareños y con muchos de ellos llegué a tener una amistad grande. La gente vivía despreocupada y pasaba sus días en lógicas  de trabajo cotidiano absolutamente diferentes a las de una gran ciudad. Se vivía con poco, y se vivía bien.

El contacto con la naturaleza que se podía encontrar allí era tan intenso, que marcó mi experiencia corporal de juventud. Por primera vez caminé desnudo bajo el sol y sentir esa liberación fue regocijante. Por primera vez podía exponer mi cuerpo sin prejuicios y deleitarme con mi entorno sin culpa.

Además de  la playa municipal, existía una un poco más retirada llamada Pitinga, que me gustaba frecuentar por su belleza. La Lagoa, como la llamaban los lugareños, consistía en una laguna natural formada por una caída de agua al final de un río interior que daba finalmente al mar. Estaba escondida por la vegetación detrás de la playa, y me sorprendió, al llegar por primera vez, ver a mucha gente allí haciéndose masajes y tratamientos con el barro que este lugar producía naturalmente.

Tanto disfruté de este pequeño pueblo que terminé por quedarme durante largas temporadas y muchos de mis amigos empezaron a trasladarse desde Buenos Aires hacia aquel inusitado paraíso. Aún hoy, algunos de ellos viven en la zona.

Fueron años de exploración intensa de mi sexualidad en un ambiente sin cohibiciones y lleno de vida.

En uno de mis regresos a Buenos Aires, sin embargo, comencé a sentirme mal físicamente y desarrollé una fiebre que no se iba a pesar de que hubieran pasado varios días. Luego de una semana sin mejoría, fui a visitar al doctor de mi familia, quien me ordenó algunos estudios médicos. La fiebre se mantenía aunque los estudios no arrojaban ningún resultado. El doctor y yo empezamos a preocuparnos. La fiebre no cedía.

Luego de haber analizado todo lo que podía ser analizado, fui a visitar al médico nuevamente para ver si podía darme algunas respuestas. Muy serio y con una expresión de preocupación, me explicó que en sus análisis no había aparecido nada y que, entonces, no había tampoco mucho por hacer médicamente, puesto que no me podía dar respuesta alguna. Solo entonces me preguntó por mi sexualidad y mi forma de vida, a lo cual contesté honestamente pero con cierta renuencia a darle demasiados detalles. Pausó un momento y me dijo, con la misma gravedad que traía antes: “creo que deberías hacerte estudios de sida”.

En la década de  los años 80, en los que yo tuve aquella fiebre que no daba tregua, las primeras planas  de los diarios llamaban al SIDA como la Peste Rosa. Vinieron a mi mente todas las ideas estigmatizadas de aquel síndrome y el mundo se me vino abajo. La culpa, de la que me había reído ampulosamente luego de mi primera experiencia psicodélica, volvió con toda su fuerza.

	Caja # 10: la cura es política
Durante las décadas de 1980 y 1990, la epidemia de VIH/sida se convirtió en un fenómeno global que desencadenó respuestas políticas y de salud pública. En Estados Unidos, la enfermedad inicialmente afectó de manera desproporcionada a comunidades gay, y la falta de comprensión llevó a una estigmatización significativa. Políticamente, la respuesta fue lenta y a menudo insuficiente, con críticos argumentando que la crisis del sida fue politizada y mal gestionada.
En el contexto latinoamericano, el reconocimiento de la epidemia de VIH/sida también estuvo marcado por factores políticos y de salud pública. En muchos casos, la enfermedad fue ignorada o minimizada, y se aplicaron enfoques limitados para abordarla. La falta de una respuesta eficaz exacerbó la propagación del virus y contribuyó a la estigmatización. En sociedades latinoamericanas, hablar abiertamente sobre la sexualidad y las enfermedades relacionadas con ella a menudo generaba demasiado resquemor y solía "esconderse debajo del tapete" que alguien recibiera un diagnóstico, lo que dificultaba la implementación de medidas de prevención y tratamiento efectivas.
A nivel global, la estigmatización del VIH/sida reflejó no solo la falta de comprensión científica sino también la resistencia cultural y política a abordar abiertamente temas relacionados con la sexualidad y la salud. Con el tiempo, la conciencia y la educación sobre el VIH/sida aumentaron, llevando a mejoras en la prevención y el tratamiento. Sin embargo, el legado de la estigmatización persiste, subrayando la necesidad continua de abordar los desafíos políticos y sociales en torno a la enfermedad.



Fui unos de los primeros pacientes en Buenos Aires en hacerme estos estudios, en una sala bastante oscura dentro de un hospital del norte de la ciudad. Estaba petrificado y  exhausto.

Para mi sorpresa, recibí una llamada de la secretaria del doctor, en la que me pidió que lo fuera a ver cuanto antes. Como los resultados de mis exámenes iban a tardar algo más del tiempo que había pasado, la llamada me dejó inquieto y rápidamente tomé un taxi hacia el sanatorio con cientos de teorías en mi cabeza que auguraban, definitivamente, lo peor.

Tan pronto como entré a su despacho, me miró a los ojos y me dijo que debíamos hablar de mi padre, que había ido a verlo hacía algunos días. Me quedé perplejo, no entendía de qué me hablaba. Me sentía enfermo, había trazado en mi cabeza un escenario completo en el que me encontraba a punto de morir por el sida y allí estaba mi médico, que quería hablar de mi padre. Lo escuché atónito mientras me contaba que en sus 40 años de práctica nunca había visto un tipo de cáncer tan severo como el que acababan de diagnosticarle a mi padre, y que no le quedaba probablemente más de un mes de vida.

Mi padre, que había sido un reconocido jugador de rugby, tenía un cuerpo muy robusto que yo admiraba por su fortaleza y por el poder que representaba. El médico terminó por tener razón y casi un mes después de aquella charla en su despacho, mi padre murió en su cama rodeado de toda su familia. Mi hermano y yo estábamos sentados a ambos lados de la cama; Mi padre levantó su brazo, que para aquel momento de la enfermedad era ya sólo piel y hueso, y atinó apenas a decir:

bueno, ya está.

Tomó una respiración bien profunda, cerró los ojos y se fue.

Mi propio cuerpo, a través de la fiebre, había querido avisarme de la próxima partida de mi querido viejo. Con la facilidad con la que murió mi padre se fue también mi fiebre, mi temor, y mi culpa; mis resultados, que llegaron un poco después, mostraban un consolador signo negativo.
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II - Nuestro bello cuerpo

Nuestro cuerpo es como una casa de huéspedes, cada mañana alguien nuevo arriba. Recíbelos a todos por igual y con buen ánimo, porque son mensajeros de lo invisible.                                   

Rumi.

Me gusta pensar en nuestros cuerpos como el templo en el que vivimos.

Desde niño hice de alguna forma ejercicio, como lo hicimos todos, jugando, y sin darnos cuenta, y al comenzar mi carrera como jugador de rugby mi conexión con el aspecto físico -material- de mi vida se volvió mucho más real e intensa. Con dieciséis años, mi dedicación semanal a entrenar un cuerpo mejor, más resistente y más fuerte, era de alrededor de quince horas; tres horas al día, cinco días a la semana.

A lo largo de mi vida he pasado  por estados y formas muy distintas de un mismo cuerpo, he perdido peso, he ganado peso, me he vuelto más fuerte y me he reconocido más frágil.

En la actualidad, y a través de la exploración que he desarrollado durante toda mi vida, encontré que el Yoga, como ejercicio físico, satisface mis necesidades corporales. Mantengo mi cuerpo en buena forma y condición mezclando mi práctica de Yoga con un poco de caminata diaria y algunos minutos de trote ligero en la banda eléctrica o en el césped junto a mi casa. No tengo problemas de dolor crónico, duermo de forma reparadora una gran cantidad de horas y me siento energizado la mayor parte del día.

Al igual que con la respiración, puede resultar difícil para nosotros pensar nuestro cuerpo en términos de energía e información. Sin embargo, así como todo lo demás en el universo, nuestro cuerpo es materia, energía e información.

Si reflexionamos sobre los elementos más básicos que la ciencia nos presenta, y nos sumergimos en los niveles más diminutos de la vida, descubrimos que nuestro cuerpo está compuesto por átomos. En este recorrido mental, transitamos desde las estructuras más grandes y complejas, como los sistemas corporales, hacia los órganos que constituyen dichos sistemas, los tejidos que integran esos órganos, las células que forman esos tejidos, y finalmente, llegamos a las moléculas y los átomos. Estos últimos, los átomos, representan la esencia más elemental y fundamental de la materia, y sirven como la materia prima de todo lo que existe en el universo.

Existen discrepancias en cuanto al porcentaje y al período real en el cual los átomos de nuestro cuerpo se renuevan. En sus investigaciones, el Dr. Paul C. Aebersold de Oak Ridge sostiene que el noventa y ocho por ciento de los átomos en nuestro cuerpo se renuevan cada año. Sin embargo, investigaciones más recientes sugieren que este proceso de recambio se produce cada cinco a siete años.[12]

Más allá de estas discrepancias, la concepción de la configuración atómica y la renovación continua de nuestro cuerpo podrá ayudarnos, en mi opinión, a cambiar nuestra perspectiva y visualizar nuestro cuerpo de forma distinta; será entonces cuando nuestro cuidado por nuestro cuerpo también podrá cambiar.  Así, podremos comprender que vivimos en un torbellino energético extraordinario, de transformación y renovación,  aun cuando parecería que pasamos toda nuestra vida negándolo. Aunque a menudo percibimos el daño o la salud de nuestros tejidos como estados permanentes, la realidad es que están en constante proceso de renovación. Por ejemplo, la mucosa gástrica que recubre nuestro estómago experimenta modificaciones cada cuatro semanas, y las células de nuestro hígado se renuevan aproximadamente cada siete semanas. Este constante proceso de regeneración destaca la capacidad dinámica y cambiante de nuestros tejidos, desafiando la percepción estática que solemos tener sobre su estado.

A continuación dejo varios datos científicos[13] sobre el cuerpo que me sorprenden cada vez que los leo y sostienen la idea del torbellino de transformación y posibilidad, que enuncio más arriba:

●       Nuestro corazón bombea dos galones (alrededor de 8 litros) de sangre por minuto, o sea, alrededor de ciento veinte galones (460 litros) por hora.

●       Nuestro sistema circulatorio y sus vasos sanguíneos tienen una extensión total de sesenta y cinco mil millas; nuestra sangre circula este sistema completamente en alrededor de sesenta segundos.

●       Cada segundo perdemos varios millones de células y producimos nuevamente una cantidad similar.

●       Cada célula de nuestro cuerpo produce alrededor de cien mil reacciones químicas por segundo.

●       Nuestro cuerpo está conformado por alrededor de ochenta trillones de células; para comprender la dimensión de esta cantidad, así se escribe este número: 80,000,000,000,000.

●       Nuestro cerebro procesa 20 trillones de impulsos de información cada segundo; de todos estos impulsos, solo somos conscientes de alrededor de dos mil, que están relacionados en su mayoría con el cuerpo, el medio ambiente y el tiempo.

Los avances recientes en la ciencia y el modelo paradigmático de la física cuántica han establecido a  un nivel fundamental que toda la morfología del cosmos está constituida por la misma estructura estándar. Esta teoría fue propuesta por el científico Peter Higgs en la década de 1960 y, a lo largo de los años, ha sido confirmada mediante diversos experimentos, entre los que destaca el trabajo realizado en Europa, a través del colisionador de hadrones  en las últimas dos décadas.

	Caja # 11: Física cuántica 101
La teoría cuántica, formulada a principios del siglo XX, revolucionó nuestra comprensión del mundo subatómico. Propone que las partículas, como electrones y fotones, pueden exhibir comportamientos tanto de partículas como de ondas. La superposición cuántica sugiere que estas partículas pueden existir en múltiples estados simultáneamente hasta que se miden, momento en el cual colapsa en una posición específica.
El Gran Colisionador de Hadrones (LHC) en Europa es una instalación clave para explorar estas ideas. Aquí, protones son acelerados a velocidades cercanas a la luz y chocan entre sí, recreando condiciones similares a las del universo temprano. Este proceso ha permitido descubrimientos notables, incluyendo la identificación del bosón de Higgs en 2012, una partícula crucial para explicar cómo otras partículas adquieren masa.
Desde una perspectiva espiritual, estos descubrimientos desafían nuestras nociones convencionales de realidad y sugieren una conexión profunda entre la conciencia y la existencia. Las preguntas sobre la naturaleza fundamental de la realidad y cómo nuestras observaciones influyen en ella pueden resonar en diálogo con conceptos espirituales y filosóficos más amplios sobre la interconexión de todas las cosas.



Nuestro cuerpo es una expresión individual de la belleza del tejido de este universo.

En la tradición védica este concepto se expresa a través del mantra:

Ahum Brahmasmi

Yo soy el universo, y el universo está en mí

Este es el primero de los siete Mahavakias, o los grandes (maha) dichos (vakyas), que sintetizan a través de siete mantras la sabiduría Védica. Estas declaraciones apuntan a la unidad esencial de todo lo existente y a la identificación del individuo (Atman) con la realidad última (Brahman).

En la espiritualidad oriental, el cuerpo juega un papel crucial como vehículo para la conexión con lo divino. A través de prácticas ancestrales como la meditación y el yoga, se busca trascender las limitaciones físicas y explorar dimensiones más profundas de la existencia. Estas disciplinas reconocen al cuerpo como un templo sagrado que alberga la esencia espiritual, instando a quienes las practican a desarrollar una atención consciente a cada sensación, respiración y movimiento. En lugar de ver el cuerpo como un obstáculo para la espiritualidad, como con frecuencia sucede en las culturas occidentales o judeo-cristianas, se lo percibe como un medio fundamental para alcanzar la iluminación.

En el contexto del yoga, la integración del cuerpo y la espiritualidad es evidente. Las posturas físicas, o asanas, no son meros ejercicios, sino portales que conducen a estados más elevados de conciencia. La alineación cuidadosa y la conexión con la respiración durante las asanas permiten que la energía vital, o prana, fluya libremente, nutriendo tanto el cuerpo como el alma. Este enfoque holístico reconoce que la búsqueda espiritual no es una tarea separada del cuerpo, sino una colaboración armoniosa que celebra la unidad de la experiencia humana.

Es vital comprender que disfrutar y honrar el aspecto corporal de la vida no contradice la espiritualidad; de hecho, el camino de la meditación nos enseña que es esencial para el viaje hacia la conexión con lo divino.

La espiritualidad no requiere una negación del cuerpo, sino una participación consciente y respetuosa en la experiencia terrenal. La alegría, la vitalidad y la gratitud experimentadas a través del cuerpo constituyen expresiones legítimas de la espiritualidad. Al abrazar plenamente la vida corporal, construimos una base sólida para avanzar en el camino espiritual, permitiéndonos una conexión más profunda con la unidad y la totalidad de la existencia.

En última instancia, el cuerpo no es un obstáculo en el camino espiritual, sino un socio valioso que facilita la exploración y el enriquecimiento de la conexión con lo divino.

Como vimos en el capítulo 1-II, la práctica física del Yoga es sólo una de las ocho ramas de esta inmensa disciplina y lo que tradicionalmente llamamos Yoga en occidente. Se trata de las  posturas físicas que practicamos en cualquier estudio de Yoga, las cuales se denominan Asana, y conforman la tercera rama de esta disciplina.

Si apenas estás comenzando con esta práctica, te recomiendo que aprendas lentamente las posturas a través de la alineación adecuada. No se trata de aprender a toda velocidad, sino con la mayor precisión. Te recomiendo comenzar por prácticas alineadas con la escuela Iyengar Yoga, creada por el maestro homónimo, que te proporcionará una gran base para explorar aspectos básicos de la práctica de Asana. Existen muchos estudios de Yoga en la actualidad con maestros certificados en esta escuela; puedes encontrar el más cercano a tu casa y darte una oportunidad para comenzar tu práctica.

La idea fundamental de esta escuela es involucrar en nuestra práctica la fuerza de la gravedad, para alinear adecuadamente nuestros huesos mediante el uso de los grupos de músculos adecuados. Es un proceso que requiere cierto tiempo, pero cuando esta conciencia corporal se domina , la práctica  Yogasana se vuelve bastante satisfactoria y nutritiva, a medida que nuestros cuerpos responden con mayor naturalidad a las posturas.

	Caja # 12: Un maestro
B.K.S. Iyengar, nacido en la India en 1918, es el visionario maestro detrás de la innovadora escuela de yoga que lleva su nombre, Iyengar Yoga. Iniciando su propio viaje en el yoga a una edad temprana, superó diversas dificultades de salud, incluida una grave enfermedad en la infancia. Su compromiso con la práctica del yoga se intensificó cuando se convirtió en discípulo de T. Krishnamacharya.
A lo largo de su vida, Iyengar perfeccionó un enfoque sistemático y meticuloso hacia las asanas, centrándose en la alineación precisa y la ejecución cuidadosa de cada postura. Este maestro revolucionario introdujo el uso de accesorios como bloques y correas para facilitar la comprensión y la ejecución adecuada de las posturas, marcando un cambio significativo en el enfoque del yoga.
La escuela Iyengar Yoga, que él fundó, destaca por su énfasis en la anatomía precisa y el ajuste personalizado de las posturas para abordar las necesidades individuales; por esto, su enseñanza es accesible a personas de todas las edades y niveles de habilidad. Esta escuela ha dejado un impacto duradero en la práctica del yoga, influyendo en numerosos practicantes y profesores en todo el mundo. La precisión, la atención al detalle y el enfoque en la alineación proporcionan a los estudiantes una base sólida para explorar y profundizar en su práctica de asanas.
Las enseñanzas de Iyengar son consideradas una de las mejores escuelas del Yoga moderno y el propio Iyengar uno de los mayores maestros de Asana en la historia. Definitivamente considero esta escuela una gran base para cualquier explorador de la práctica del Yogasana.



Yo mismo comencé mi práctica leyendo el libro de Iyengar Luz en Yoga, allá por los años noventa, después de que lo recibí como un regalo -¡y vaya regalo!- en mi primera clase de Yoga con mi amiga, y entonces  instructora, Apinya.  Con los años pude practicar con varios maestros de Iyengar, de los que he aprendido mucho.

Sin embargo, y con el tiempo, casi sin disponerme a ello, desarrollé naturalmente en mis años como instructor mi amor y devoción por lo que en estos días se llama Yin Yang Yoga. En mi primer viaje a Hong Kong vi en un Estudio de Yoga una clase titulada Yin Yang Yoga y, al practicarla, sentí una gran sorpresa por descubrir que era el mismo tipo de Yoga que yo mismo solía enseñar en Estados Unidos. Aunque ahora no hay estudio de yoga en Occidente sin una o dos clases de Yin Yang Yoga en su horario semanal, por aquel entonces no teníamos todavía el hábito de llamarlas así.

Este enfoque de yoga opera principalmente al influir en un tejido interno conocido como "fascia". Este tejido, que actúa como una red conectiva en todo nuestro cuerpo, está compuesto por fibras de colágeno empaquetadas de manera que permite una gran flexibilidad. Al mantener ciertas posturas durante períodos prolongados, como se hace en el Yin Yoga, la primera parte de la clase, se estimulan los husillos, que son receptores presentes en cada músculo. Estos husillos miden los cambios en la longitud de los músculos a través de receptores sensoriales en la fascia circundante. Para que este proceso sea efectivo, estas posturas deben mantenerse durante al menos 120 segundos. Este tipo de yoga se centra, en resumidas cuentas, en trabajar con la red de tejido conectivo en nuestro cuerpo, para fomentar la flexibilidad y la conciencia muscular a través de la práctica sostenida de ciertas posturas.

Transitar hacia la fase de la clase más enfocada en los músculos, o Yang Yoga, que implica posturas típicamente de pie, genera un flujo de energía vital necesario en nuestro cuerpo para construir fuerza y resistencia. Esto se convierte en el complemento perfecto para la práctica anterior de Yin Yoga, que se centra en la flexibilidad y la conciencia muscular a través de poses sostenidas.                                        

En contraste, el concepto de Yin Yang Yoga está intrínsecamente vinculado al principio fundamental de la meditación, que implica rendirse, soltar y dejar ir. Esta dualidad de prácticas Yin y Yang no solo equilibra la flexibilidad y la fuerza muscular, sino que, en conjunto, estas dos dimensiones de la práctica del yoga ofrecen una experiencia holística que abarca tanto la fuerza física como la serenidad mental y reflejan el principio esencial de la rendición y la liberación en la meditación.

Mi maestro, DavidJi, describe este concepto simplemente como "no resistencia".

A medida que avanzamos en las poses con la mejor alineación posible y manteniéndonos en ellas sin resistencia, fácilmente somos capaces de observar cómo nuestra mente comienza a deambular y a sacarnos de nuestro centro con pensamientos ajenos al proceso en el que nos encontramos. Al mantenernos en las poses por un largo periodo de tiempo, desarrollamos esta comprensión y entramos en la conciencia de nuestra mente, lo que nos ayuda a superar este flujo de pensamiento sin fin. Este proceso, fundamentado en nuestro cuerpo, nos acalla, nos tranquiliza.

En la mayoría de mis clases de Yoga enseño meditación como parte de la clase, por lo general como la actividad que marca el final de la sesión. Sin embargo, una clase de Yin Yang Yoga podría ser en sí misma, una gran meditación, al conducirnos a lo que yo llamo un “flujo meditativo”[14]. Este estado genera la oportunidad de mover nuestro cuerpo en forma consciente, al mismo tiempo que desarrollamos el concepto inicial de la meditación, Dharana, o el dominio de la atención focalizada. Las herramientas concretas que utilizamos para focalizar nuestra atención, incluso mientras estamos en movimiento, son nuestro cuerpo, nuestra respiración, nuestro corazón y también los mantras.

	Caja # 13: Sonidos primordiales
Un mantra es una expresión sonora repetitiva que, más allá de las palabras o sonidos específicos, actúa como una vibración que sintoniza con niveles particulares de conciencia. Estas repeticiones conscientes generan frecuencias vibratorias que se convierten en un puente entre la mente y dimensiones más profundas de la experiencia espiritual. Al recitar un mantra, no sólo estoy repitiendo sonidos, sino que estoy inmerso en un proceso de conexión con energías sutiles que van más allá de la comprensión intelectual. Esta práctica no solo me centra y calma, sino que también establece una resonancia con aspectos más elevados de mi ser, facilitando el acceso a estados de conciencia más amplios y serenos.



Tomar conciencia de nuestro cuerpo es crucial para llevar una vida saludable. Es el primer paso para atender las diferentes dolencias físicas que podamos tener, así como para ir transformando nuestra salud mental, emocional y espiritual, a medida que nos vayamos conectando constantemente con nuestra estructura corporal. La atención y la intención, especialmente en este aspecto de nuestra vida, son herramientas transformadoras que pueden enriquecernos enormemente.

En términos de sanación, me gustaría cerrar este capítulo alrededor de la idea de nuestro hermoso cuerpo como un elemento con el que tenemos una relación personal y cotidiana.

Elijo, en primer lugar, enfatizar en el aspecto que resalto en cada uno de los capítulos de este libro: la belleza. Siempre, en cada oportunidad que tengo, me refiero a nuestros cuerpos como hermosos.  Y no me refiero con ello a estándares convencionales, a medidas estándar o a rasgos determinados; me refiero, en cambio, a la verdadera belleza que nuestros cuerpos contienen en todos sus aspectos, en tanto expresiones infinitas del universo.

La mayoría de nosotros experimenta una relación ambivalente con nuestros cuerpos, influenciada en gran medida por la percepción de belleza que nos imponen las normas sociales y la sobreexposición en las redes. Esta ambivalencia nos hace oscilar a menudo entre momentos de amor y disfrute pleno del cuerpo y periodos de descontento.

En los momentos de amor, encontramos placer en gestos simples, como acariciar a nuestros seres queridos, disfrutar de la naturaleza bajo el sol o experimentar la frescura de una ducha. Estos momentos nos conectan directamente con la experiencia sensorial y la apreciación de nuestro cuerpo como algo valioso y satisfactorio. Sin embargo, la constante comparación con estándares poco realistas, exacerbada por la exposición a imágenes idealizadas en las redes sociales, puede desencadenar periodos de autoexigencia y descontento corporal. La presión por cumplir con ciertos cánones estéticos puede generar ansiedad y afectar negativamente la percepción que tenemos de nosotros mismos.

Este vaivén entre momentos de aceptación y momentos de insatisfacción hace parte de  la complejidad de nuestra relación con el cuerpo y me lleva a hacer énfasis en la importancia de cultivar una autoimagen positiva independientemente de las expectativas externas y, en ocasiones, también de las internas. La aceptación y el amor por nuestro cuerpo deben basarse en una comprensión más profunda de su valor intrínseco, del disfrute que puede darnos, de su papel en nuestro camino espiritual y apoyarse en la apreciación de sus capacidades más allá de las apariencias superficiales.

En parte por esta ambivalencia entre la aceptación y la satisfacción, y en parte por los ritmos en los que se desarrolla la vida moderna , por lo general tratamos bastante mal a nuestros cuerpos, manteniendo una nutrición desestructurada, abusando de diversas sustancias, teniendo ciclos irregulares o insuficientes de sueño o llevando una vida sedentaria, sin ejercitarnos lo suficiente.

El primer paso para resolver este dilema pasa por entender cómo nos relacionamos con nuestro cuerpo, cuál es nuestra relación corporal. Si realmente queremos sanar esta relación, debemos comenzar por entenderla.

Te invito a realizar, a continuación, un breve ejercicio que puede marcar el primer paso para entender esta relación. Nuestros cuerpos son una gran fuente de conciencia, como he enunciado anteriormente, y esto se puede ver tanto como una oportunidad o como un problema. Yo, en lo personal, prefiero entender esta duplicidad como una oportunidad para aprender a escuchar a nuestros cuerpos, a entender su lenguaje y sus mensajes y, en ese proceso, sanarnos.

Ahora, sin más rodeos, realiza este ejercicio.

Deja de leer por un minuto, cierra los ojos y piensa en tu cuerpo.

Recuerda, ahora, las sensaciones, las imágenes, los sentimientos y las ideas que vinieron a tu mente mientras pensabas en tu cuerpo.

Cierra nuevamente los ojos, tómate tu tiempo y practica este ejercicio durante dos o tres minutos.

Al volver a abrirlos, escribe las experiencias que has tenido. No te preocupes si crees que has perdido algunos de los detalles, los recordarás mientras escribes. Cierra el libro y tómate tu tiempo para hacerlo ahora.

Considero que este ejercicio es un excelente comienzo de sanación, porque nos muestra en términos simples los estereotipos, miedos y limitaciones a los que nos hemos aferrado a lo largo de los años y que, en consecuencia, se reflejan en nuestros cuerpos.

	Caja # 14: Conecta con tu cuerpo
¡Recuerda que puedes realizar este ejercicio conmigo!
Accede a través de este código a la cápsula de audio en la que te guío a través de este sencillo y maravilloso ejercicio, o encuéntrala buscando a Darshan Podcast en tu plataforma de audio favorita.
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Capítulo 6

I - El amor: encontrarse con los maestros

El desamor no es una opción verdadera. Escucha bien amigo, el terreno por aquí es demasiado peligroso para eso.

Hafiz

Era verano y me encontraba trabajando en el Centro Chopra en este retiro al que yo mismo había asistido cuando comenzaba a formarme, llamado "Seducción del Espíritu". Alrededor de seiscientos asistentes participaban del evento, para explorar en un nivel profundo la práctica de la meditación. Grandes maestros como Deepak Chopra, DavidJi, Byron Katie y Eckhart Tolle hicieron parte de la programación y todo el equipo de eventos del centro estaba enfocado en que fuera una gran celebración. Fui invitado a enseñar yoga y meditación, a trabajar como coordinador del programa, y a ayudar a los asistentes de habla hispana que venían desde diversos rumbos de España y América Latina.

Fue muy hermoso recibir estas almas dulces y coloridas, provenientes de lugares tan distintos y conectados por una misma lengua.  El evento, que en el Centro Chopra se realiza de forma anual, fue una gran celebración, como de costumbre.

Después de una semana de meditaciones al amanecer, de enseñar yoga por la mañana y al atardecer, de meditar durante horas siguiendo la guía de increíbles maestros, de comer las deliciosas preparaciones ayurvédicas de La Costa Spa, y de compartir días enteros con seiscientas almas iluminadas, mi corazón estaba rebosante de alegría.

No puedo expresar a través de palabras el sentimiento de unidad e integración total que me embargó en esta edición del evento. Me encantaba, en cada descanso, abrir las puertas del santuario en donde se celebraban las actividades y permanecer allí, junto a la puerta, mirando los ojos de cada persona que salía y sonreír inclinando mi cabeza cada vez que pasaban para honrar su divinidad.

Me fundí en comunión con otros como nunca antes, en el ejercicio Namaste, una meditación en movimiento organizada para conectar de frente y a través del movimiento, por unos segundos, con los ojos de cada uno de los participantes. Pasé varias horas cada día en contacto con la naturaleza en este paraíso en Carlsbad, California, llamado por mi amado maestro DavidJi, "El lugar más dulce del Universo". Esta es una definición perfecta del sentimiento de unidad que estoy tratando de describir.

La palabra 'universo' tiene sus raíces en el latín universum, que significa 'todo lo que gira alrededor de uno', y captura, por lo tanto, la noción de la totalidad del cosmos en constante movimiento, la comunión, la unidad completa.

En cualquier caso, a pesar de que hubiera congelado ese instante para quedarme allí para siempre, después de una semana el evento terminó y yo volví a casa.

Sin embargo, mi sentimiento de unidad completa no se había quedado en Carlsbad, ni terminaría pronto; estaba allí, dentro de mi corazón y, en este regreso en particular, tuve la necesidad imperiosa de compartir con todas las personas con las que compartía frecuentemente, o en las que creía tener un impacto directo, esta inmensa experiencia que había tenido. Entonces, así lo hice.

El lunes  conduje hasta Supermax, la prisión de la que hablé en el capítulo 3-I, y en la que para esa época tenía ya grupos recurrentes de meditación los lunes y miércoles en la noche. Al cruzar la primera parada de seguridad en la prisión, miré al oficial y sentí dentro de mí como si estuviera diciendo en voz alta, o tal vez con la mirada:

¡AMOR!

El guardia, siempre amable, me saludó y me preguntó en qué podía ayudarme. Seguí caminando a la oficina en la que nos reuníamos quienes hacíamos parte  del grupo de voluntarios antes de ir a los dormitorios de los reclusos; al llegar allí, de nuevo, abrí los brazos, mire a mis compañeros de equipo y mi corazón dijo nuevamente:

¡AMOR!

Ellos me miraron y me dijeron que tenían prisa, que había mucho que hacer aquella noche. Luego, cuando me dirigí a los dormitorios y me acerqué a los barrotes grité con los brazos abiertos, a todos los reclusos:

¡AMOR!

y escuché de vuelta:

Love back to you, meditation dude

(amor de vuelta para vos, amigo de la meditación)

Al escuchar esta respuesta, supe que los reclusos estaban preparados para conectar con el mensaje que yo mismo había recibido. Así que estaba muy emocionado esperando por ellos en la sala con sillas de plástico arregladas en semicírculos. Había un preso en la primera fila, sentado en el mismo lugar de casi todas las sesiones, en completo silencio; era uno de los más regulares, asistía a todos los grupos, pero se mantenía en silencio, sin pronunciar palabra. Yo ni siquiera sabía su nombre. Cuando el grupo estaba sentado y listo para comenzar, sintiéndome victorioso por la recarga de energía que había tenido en el evento y la respuesta de algunos minutos atrás en los dormitorios, di un paso al frente y dije desde mi corazón, con los brazos abiertos:

¡AMOR!

Para mi gran sorpresa este hombre serio y silencioso, que nunca había hablado una palabra en ninguno de mis grupos, me dijo, mirándome a los ojos con mucha ternura:

¿Amor? ¡El amor es una palabra muy grande, Diego! ¿Me amas? ¿Tú realmente me amas?

Di un paso atrás y me quedé paralizado por un segundo. Fue una gran pregunta, que solo podía responder con plena conciencia y honestidad; no podía sacarme cualquier respuesta del bolsillo.

Como si alguien más estuviera hablando en mi lugar, le respondí:

Sí, tienes razón, el amor es una gran palabra.

Ahora bien, si no podemos amarnos, podríamos intentar respetarnos el uno al otro. Pero, de hecho, RESPETO, también es una gran palabra.

Porque puedo pensar que te respeto, pero ¿en verdad lo hago?

Claro, el respeto no requiere la misma implicación emocional que el amor, pero también es grande.

Ahora bien, si el amor es demasiado grande y el respeto también es demasiado grande para intentar decirnos de frente que nos amamos o que nos respetamos, podríamos tratar entonces de ser capaces de ayudarnos unos a otros, que de alguna manera es más sencillo que amar o respetar

Ahora bien, como dijo el Dalai Lama una vez:

Si no podemos ayudarnos los unos a los otros, al menos no deberíamos lastimarnos los unos a los otros.

Mi propia respuesta me dio pie más tarde, con cabeza fría, a la elaboración de un mapa hacia el amor que comienza, entonces, por la no violencia como forma primera y crucial de entendimiento entre nosotros. Por no violencia hablo tanto de la violencia física, que desafortunadamente impera en nuestra civilización, como de la violencia cotidiana que ejercemos desde pequeñas agresiones verbales e incluso a través de nuestros pensamientos. Entiendo entonces la no violencia como la ausencia de conflicto y como la necesaria base de preparación emocional para relacionarse con otros.

NO VIOLENCIA

AYUDA

RESPETO

AMOR

Mientras conducía de vuelta a casa esa noche, este mapa para alcanzar el amor que desarrollamos junto a los reclusos en Supermax, resonaba en mi cabeza una y otra vez como una gran oportunidad para encontrar y practicar la paz entre nosotros, los seres humanos.
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II - Nuestro bello corazón

Más allá de las ideas del bien y el mal, hay un valle.

Te encontraré allí.

Cuando el alma se recuesta sobre ese césped,

el mundo está demasiado lleno para hablar de él.

Ideas, lenguaje, hasta el término ‘uno y otro’

pierde todo sentido.

Rumi

El gran psicólogo estadounidense Abraham Maslow expuso a lo largo de  su trabajo que existen cuatro necesidades emocionales básicas:

Atención

Aceptación

Aprecio

Afecto

Aparte de la comida y el refugio, que son necesidades físicas de supervivencia, sostiene que estas son necesidades emocionales básicas. Desde que abrimos los ojos por la mañana estamos en busca de estas cuatro As,pero la mayoría de nosotros no concebimos la atención, la aceptación, el aprecio y el afecto como necesidades. Entendemos intelectualmente de qué se tratan, pero no les damos su lugar en tanto necesidades emocionales básicas. Este cambio sutil, de comprender un concepto a integrar su rol en nuestra vida, debe ser explorado en forma gradual para transformar nuestra disposición y comenzar a sanar emocionalmente.

Generalmente, para explicar de manera sencilla el alcance de estas necesidades en nuestra cotidianidad, recurro al mismo ejemplo. Te invito a que hagamos el siguiente ejercicio mental:

Piensa en una fiesta. Fuiste invitado y has llegado.

Por alguna razón, la persona que te invitó aún no está allí y nadie, absolutamente nadie, te presta atención.

¿Cómo te sientes?

Con el paso del tiempo poco a poco la gente comienza a prestarte atención, pero tienes una total certeza, una sensación de que nadie realmente te acepta en esta fiesta; ¿cómo te sientes?                 

Entonces, digamos que la gente lentamente comienza a prestarte atención y te acepta, pero nadie aprecia quién eres o lo que has traído para compartir en la mesa. Una vez más, piensa ¿cómo te sientes?                                                                                                                                                

Finalmente para terminar este ejercicio, haz el esfuerzo de imaginar que estas personas te prestan atención, te aceptan y también aprecian quién eres y lo que has traído a la fiesta, pero no existe ninguna forma de afecto en absoluto; no hay una interacción amorosa con los demás, no hay abrazos, ni comentarios que denoten cariño, no hay apretones de manos, ni hay contacto visual; ¿Cómo te sientes?

Este ejemplo es una vía sencilla para entender por qué Maslow llamó a estas cuatro As las necesidades emocionales básicas.

Necesitamos profundamente ser amados y, como vimos anteriormente, para llegar a ser amados necesitamos también ser apreciados, aceptados y reconocidos. Todos estamos permanentemente buscando ser amados y expresamos estas necesidades de diferentes maneras.

Una vez más, traigo a mi maestro DavidJi, quien en una conferencia dijo:

Grita a toda voz lo que todo ser humano se muere por decir:

¡Por favor, ámame! ¡Por favor, ámame!

No solemos decir esto en voz alta, porque probablemente quienes estuvieran a nuestro alrededor llamarían a la policía. Tampoco solemos decirlo en voz alta mientras estamos pasando por la escuela secundaria, durante nuestra adolescencia, a pesar de que todos estamos buscando atención, aceptación, aprecio y afecto, y estamos desarrollando nuestras habilidades emocionales para vivir en sociedad.

En conjunto con mi amor, Debbie Wacks, y utilizando nuestra experiencia evolutiva como pareja, hemos creado un taller llamado "Sanación emocional y comunicación no violenta", que está basado en este concepto, en la necesidad imperiosa de ser amado que todos abrigamos en nuestro hermoso corazón.

Aparte de la exploración de todas estas ideas de necesidades emocionales y de la vida vista en sí como una relación,  durante este taller guío de una manera práctica a mis alumnos a conectar y entender nuestro centro emocional: el corazón.

Nuestro corazón es el centro de nuestro cuerpo, es el centro de nuestro ser. Nuestro corazón está justo en el punto medio de los siete chakras, donde nuestra conciencia y nuestras necesidades humanas se encuentran y expresan en comunión. Nuestro corazón es el puente entre los chakras físicos y los chakras sutiles.

	Caja # 15: Chakras físicos y chakras sutiles
En el sistema de los chakras, se distinguen dos grupos principales: los chakras físicos y los chakras sutiles, cada uno con su propia esencia y función en el cuerpo energético.
Los chakras físicos, también conocidos como chakras básicos, son tres: la Raíz, el Sacro y el Plexo Solar. La Raíz, situada en la base de la columna vertebral, representa nuestra conexión con la tierra y la estabilidad. El Sacro, ubicado en el abdomen, está vinculado a la creatividad y la sexualidad. El Plexo Solar, en el área del estómago, se asocia con la autoestima y el poder personal. Estos chakras son palpables, tangibles, y su energía influye en aspectos prácticos de nuestra existencia cotidiana.
Por otro lado, los chakras sutiles son la Garganta, el Tercer Ojo y la Corona. La Garganta, en el cuello, es el centro de la expresión y la comunicación. El Tercer Ojo, entre las cejas, está relacionado con la intuición y la percepción espiritual. La Corona, en la cima de la cabeza, representa nuestra conexión con lo divino y la espiritualidad. Estos chakras sutiles son más abstractos, ligados a aspectos más elevados de la experiencia humana.
El chakra del Corazón (Anahata) ocupa un lugar especial en esta dinámica, ya que actúa como un puente entre ambas categorías. Situado en el centro del pecho, el corazón combina elementos tangibles e intangibles; simboliza la conexión entre lo físico y lo sutil. Este chakra, relacionado con la capacidad de amar, la compasión y la conexión con los demás, representa un punto de equilibrio entre la existencia física y las dimensiones más elevadas del ser. Su función es unir lo terrenal con lo espiritual, permitiendo un equilibrio entre la realidad tangible y las dimensiones más elevadas de la conciencia.
En última instancia, los chakras son una representación de la interconexión entre nuestra existencia tangible y las dimensiones más profundas de nuestra realidad espiritual.



Conectar con nuestro corazón es conectar con nuestro ser emocional que, como expliqué en la introducción de este libro, está alojado en el cerebro límbico, la segunda capa de la evolución del cerebro. Esta segunda capa está intrínsecamente vinculada al surgimiento de los mamíferos en la Tierra. A medida que los seres vivos evolucionaban, se produjo una expansión significativa en la diversidad biológica. Los reptiles dominaban la escena, pero con la aparición de los mamíferos, se introdujo un cambio paradigmático.

Su desarrollo evolutivo del cerebro límbico permitió a los mamíferos, incluidos nuestros ancestros, gestionar complejas interacciones sociales, relaciones parentales y procesos de adaptación al entorno. La capacidad de experimentar y expresar emociones, que es como ya hemos visto una característica central del cerebro límbico, se convirtió en un componente clave para la supervivencia y reproducción. Estas adaptaciones cerebrales, en últimas, proporcionaron una ventaja evolutiva al favorecer comportamientos cooperativos y dinámicas de cuidado parental extendido, fundamentales para la supervivencia de las especies mamíferas.

Como seres humanos y descendientes remotos de los primeros mamíferos, no solo necesitamos sobrevivir sino que, a medida que comenzamos a convivir en comunidades, necesitamos abrazarnos, acurrucarnos, acariciarnos, compartir, crear redes de cooperación y protegernos.

La palabra "emoción" tiene sus raíces en el latín; proviene del término latino emotio, que significa "movimiento" o "alteración". Este término, a su vez, se deriva del verbo emovere, que se traduce como "mover hacia afuera" o "mover intensamente". La palabra emoción, de cierta forma entonces, significa "energía en movimiento". Cada vez que tenemos un pensamiento creamos reacciones químicas en nuestro cuerpo. Las emociones son las asociaciones que creamos intelectualmente entre las sensaciones físicas y los pensamientos, por lo que constituyen una conexión intrínseca entre la mente y el cuerpo.

Muy en coherencia con el rol de puente entre lo físico y lo intelectual que estas tienen, no sentimos nuestras emociones en los brazos o en las piernas, sino en el centro emocional ubicado en el centro de nuestro pecho que, como dije ya anteriormente, constituye también un puente entre lo físico y lo sutil. La conciencia de nuestro corazón es un paso básico para entender nuestras emociones físicamente, como expresiones corporales, que es, a su vez, un paso crucial para la curación emocional.

Para cerrar este capítulo, me gustaría mencionar algo importante sobre la jerarquía de las emociones, la tendencia a etiquetarlas como positivas o negativas, como deseables o indeseables, que considero que hemos creado de manera inconsciente y silenciosa y que nos afecta a todos por igual.

Estar triste o feliz son los dos lados de la misma moneda. Sin tristeza no podríamos entender la felicidad; sin felicidad no existiría la tristeza. Juzgar nuestras emociones, categorizándolas en términos de "buenas" o "malas", resulta simplista y limitante. En cambio, deberíamos esforzarnos por entenderlas, aceptarlas y permitirnos transformarlas a medida que avanzamos en nuestro viaje hacia el crecimiento personal.

Recuerdo que durante una clase, en la que estaba hablando justamente de las emociones que hemos etiquetado de negativas, como la tristeza, dije:

Hay algo bello en la tristeza.

Y un estudiante me respondió:

Claro, significa que amamos.

Es crucial reconocer que todas las emociones tienen un propósito significativo en nuestra experiencia humana. La gama completa de emociones, desde la alegría hasta la tristeza, del amor hasta el miedo, contribuye a la riqueza y complejidad de nuestra vida emocional. La arbitrariedad de etiquetarlas como positivas o negativas nos priva de la oportunidad de aprender y crecer a través de cada experiencia emocional. Más bien, abrazar la totalidad de nuestras emociones nos permite nutrir una comprensión más profunda de nosotros mismos y de los demás, promoviendo así una conexión más auténtica y significativa en nuestras relaciones.

La conciencia en nuestro corazón se puede practicar fácilmente cerrando los ojos y llevando nuestra atención hacia el latido del corazón. Si no eres capaz de escuchar el latido del corazón, trata de conectar con la presencia de tu corazón. Si este ejercicio también te resulta difícil, puedes llevar tu atención al centro del pecho, donde se encuentra el corazón. Puedes poner tus manos sobre esta área, en contacto directo. Entonces, mientras te conectas y concentras en tu corazón, con los ojos cerrados, hazte las siguientes preguntas:

¿Cómo me siento?

¿Cuáles son las emociones que brotan en mí?

¿Cuáles son las emociones por las que estoy pasando hoy?

¿Qué está bullendo dentro de mí?

Practicar este ejercicio por unos minutos todos los días, te dará una gran conexión con tu centro emocional.

	Caja # 16: Viaje al corazón
¡Recuerda que puedes realizar este ejercicio conmigo!
Accede a través de este código a la cápsula de audio en la que te guío a través de este sencillo y maravilloso ejercicio, o encuéntrala buscando a Darshan Podcast en tu plataforma de audio favorita.
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Capítulo 7

I - Una habitación de juegos: observando el proceso

¿Quién es el maestro, tú o tu mente?

Mi abuelo fue un reconocido martillero del negocio inmobiliario en Hurlingham, el pequeño pueblo donde vivíamos cerca de Buenos Aires. Allá por los años treinta ayudó a lotear terrenos y a desarrollar el trazado de esta localidad que fue creciendo con pujanza, como casi todas las del enorme y complejo entramado del gran Buenos Aires, que rodea la capital federal de Argentina, y hoy está habitado por alrededor de 14 millones de personas. Hurlingham, donde pasé mi infancia, es una hermosa ciudad residencial en la que se afincó un gran número de inmigrantes ingleses y alemanes durante finales del siglo XIX y principios del XX.

El barrio inglés rodea la estación del tren y estaba poblado de árboles añejos que hasta el día de hoy le dan una atmósfera particular. Sus aceras están hechas de asfalto negro y sus casonas son grandes chalets, rodeados de bellos jardines muy bien cuidados. Esta ciudad ordenada y pintoresca fue el paisaje de mi infancia y adolescencia.

	Caja # 17: Un poblado particular
La población de Hurlingham en el Gran Buenos Aires experimentó un crecimiento notable a finales del siglo XIX y principios del siglo XX. En ese período, la expansión del sistema ferroviario en Argentina desempeñó un papel crucial en el desarrollo de numerosas localidades, incluida Hurlingham.
La compañía de ferrocarriles Buenos Aires Western Railway, de origen británico, estableció talleres y depósitos en la región, generando una demanda de mano de obra especializada y atrayendo a trabajadores y sus familias, lo que contribuyó a la formación de una comunidad de habla inglesa en la zona. La influencia británica se reflejó en diversos aspectos de la vida cotidiana, desde la arquitectura hasta las costumbres sociales.
Simultáneamente, migrantes alemanes también se establecieron en Hurlingham. Estos pobladores contribuyeron significativamente al desarrollo agrícola de Hurlingham, con la introducción de prácticas agrícolas eficientes y tecnológicamente avanzadas, así como con el establecimiento de pequeñas empresas y comercios.
Durante las primeras décadas del siglo XX, la comunidad de Hurlingham continuó consolidándose, fusionando las influencias inglesas y alemanas en su identidad. Además de la presencia de trabajadores ferroviarios, la región se convirtió en un destino atractivo para aquellos que buscaban oportunidades laborales y un entorno que combinara lo urbano y lo rural.



Mi abuelo, con las ganancias de su negocio inmobiliario, construyó dos casas para dejar como herencia a cada una de sus dos hijas, mi madre y mi tía. En una de las casas vivía con su familia y en la otra mantenía su oficina. Con el tiempo, y antes de heredar aquellas casas, las hijas se casaron y formaron sus propias familias. Nosotros, los nietos, visitábamos con frecuencia la casa de la abuela. Viví allí momentos de inmensa contención y plenitud, en los que, cobijado por el abrazo de mi abuela, comencé a tejer los primeros hilos de la memoria mientras leía las revistas, que mi abuela iba dejando cerca mío, o armaba diferentes juegos que entretenían mis horas.

Entre medio de mis lecturas y juegos, me acercaba siempre a la cocina para ver a mi abuela cocinando. Los aromas eran tan atractivos que aún hoy puedo revivirlos sin esfuerzo. Recuerdo con claridad su limpieza personal y su gran humor, siempre atenta y sonriente. Se llamaba Josefa. Su casa era un reflejo de su carácter, estaba siempre limpia y organizada, y tenía una energía que me llenaba de felicidad.

Pasé muchos años de mi infancia jugando en la elegante sala de esa casa, con baldosas de color bordó y paredes revestidas de madera. Jugaba frecuentemente con las ventanas que daban al jardín, subido en una silla para abrirlas y cerrarlas;  mi abuela me miraba y sonreía.  Pasábamos los días de verano en aquella habitación refrescada por las baldosas y la abundante vegetación que nos cubría de la luz directa del sol.

En una de estas visitas de verano, entre las actividades que inventaba para entretener mis largos días, decidí limpiar la que había sido la habitación de mi madre, un cuarto que se encontraba del otro lado del jardín y que estaba, para esa época, un poco abandonado.  Ese día, pasé varias horas limpiando la habitación y moviendo las cosas de un lugar a otro, hasta que me contenté con el diseño. Desarrollé allí -o tal vez tan solo la manifesté por primera vez- mi obsesión por el perfeccionismo, probablemente moldeada por haber visto durante toda mi infancia a  mi abuela, y la apliqué con el afán  de crear un lugar que estuviera listo para ser utilizado en mis juegos y actividades. Recuerdo que limpiaba pacientemente, una y otra vez, el entrepaño de madera que abarcaba un lado del cuarto, casi por completo y justo debajo de la ventana, y que cumplía la práctica función  de escritorio. Recuerdo también entretenerme revisando algunos objetos dejados allí, seguramente por mi madre, que estaban guardados desde quién sabe cuándo en el ropero. Recuerdo, por último,  limpiar una y otra vez los pisos de madera y las ventanas de vidrio. Me tomó un largo rato, pero logré alcanzar finalmente un orden casi perfecto sobre el que erigí mi propia sala de juegos.

Sin embargo, después de todo el trabajo y para mi gran sorpresa, a pesar de que gasté mucha energía y puse todo mi entusiasmo en este proyecto, cuando el cuarto quedó listo, y  estaba supuestamente preparado para que lo llenara de diversión,  comprendí súbitamente que no había nada con lo que pudiera jugar o que me entretuviera realmente.

El mundo que había creado en mi mente mientras limpiaba se vino abajo de repente. Unos minutos antes de terminar estaba seguro de que esa habitación sería el lugar perfecto para disfrutar a mi gusto y entonces, que había terminado, el aburrimiento más profundo se apoderó de mí. Me senté a mirar el cielo a través de la ventana, y me encontré con la vista de un gran pino, que era el rey del jardín de la casa de mi abuela.

Aunque parece pequeño, este  fue un instante poderoso en mi infancia; recuerdo claramente, haber captado con precisión absoluta un diálogo que se desarrollaba en mi mente, y el haber sentido la desazón de esta paradoja: estaba emocionado con un proyecto e inquieto inmediatamente una vez pude completarlo. Incapaz de decidir cómo continuar, abandoné el proyecto y me dejé abarcar por la sensación de confusión. Todo este desconcierto se asentó en aquel descubrimiento de que mis pensamientos definitivamente no podían ser superados por aquella habitación limpia y organizada.

En mi soledad, tras mirar las cuatro esquinas de la habitación y quedarme enganchado a la imagen del pino, me di cuenta con cruda conciencia de que el diálogo interno que estaba ocurriendo en mí era ahora imposible de detener y que aquella incesante actividad mental, seguiría hasta el final de mis días. Como un torbellino impulsado por potentes corrientes opuestas, el clamor de mi mente se hizo eterno y poderoso.

Me di cuenta -tal vez ese día o tal vez mayor, recordándolo- de que todo lo que percibimos y esperamos está filtrado por aquella actividad mental, que es en últimas la construcción que nuestra mente crea a través de las experiencias a las que nos exponemos.
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II - Nuestra bella mente

Cuanto más necesitas elevar la voz, más pobres son tus ideas.

La quietud es la completa falta de actividad.

Considero que una forma perfecta de explicar la meditación, es definirla como el camino de nuestra mente hacia la quietud.

En ese viaje que imaginamos, la primera experiencia a explorar sería tratar de  visualizar cómo es el movimiento de nuestra mente; cómo se desarrolla el diálogo interno, constante e incesante,  que a veces nos drena hasta el agotamiento.

Como el maestro Sufi, David Simon, solía decir, una de las primeras grandes experiencias que acontece al meditar es que llegamos a entender que "el pensamiento de que tenemos pensamientos es el mejor pensamiento que jamás hemos pensado". Y es importante detenernos en esta frase cuando nos recuerda que no somos nuestros pensamientos, sino que tenemos pensamientos. Esto, de buenas a primeras, puede sonar insignificante, pero no lo es. Es, como te darás cuenta conforme avanzas la lectura de este capítulo, una gran visión y una perfecta manera de abordar la meditación.

Nuestros pensamientos, según la filosofía Vedanta, hacen parte apenas de una de las capas de nuestra vida, la mente o el cuerpo sutil.

Esta división se deriva de los postulados del sabio Adi Shankara, quien vivió en el siglo IX y es reconocido como uno de los maestros más influyentes en el Yoga y en la filosofía Vedanta. A través de su trabajo, revivió la espiritualidad en la India y su obra cumbre,Viveka-Chudamani, es un tratado sin tiempo sobre la “no-dualidad”, en el que afirma que como seres humanos somos seres multidimensionales y nuestra experiencia tiene lugar en tres campos interconectados que él llamó “cuerpo físico”, “cuerpo sutil” y “cuerpo causal”; Cada uno de los cuales contiene, en su interior, tres niveles secundarios que llamó Koshas, que en sánscrito significa “capas”.

Así que la vida, de acuerdo con este sabio, es un espectro multidimensional que va desde la expresión más sustancial hasta la más abstracta. En Occidente mantenemos esta división trinitaria de nuestra experiencia humana, y solemos llamar a cada una de estas capas primarias como el cuerpo, que equivale al cuerpo físico, la mente, que equivale al cuerpo sutil, y el alma, que equivale al cuerpo causal.

En un capítulo anterior cubrí lo respectivo a nuestro cuerpo físico en el camino hacia la meditación y en el capítulo siguiente cubriré lo respectivo al cuerpo causal; este capítulo, entonces, se dedica a la exploración de la segunda capa, el cuerpo sutil o la mente.

Shankara llamó a las tres koshas o capas que conforman nuestro cuerpo sutil como mente, Manomaya Kosha, intelecto, Budimaya Kosha, y ego, Ahankara.

La mente, o primera capa, es el campo en el que almacenamos todo lo que percibimos a lo largo de nuestra existencia. Por ejemplo, si en este momento te pidiera que cerraras tus ojos e imaginaras una rosa roja, un atardecer en el mar, o el olor de la lluvia al caer sobre la tierra, podrías hacerlo sin ningún inconveniente. Es aquí, en lo que Shankara llama Manomaya Kosha, donde depositamos estas impresiones y percepciones.    

El intelecto, por su parte, es el área de nuestro cuerpo sutil encargada de la toma de decisiones, basándose en nuestra educación y en nuestro sistema de creencias. Esto último no se refiere necesariamente a una inclinación religiosa; todos los seres humanos guardamos un sistema de creencias que, incluso cuando practicamos activamente algún culto, excede el ámbito meramente religioso. Es como un filtro a través del cual observamos la vida. Incluso si me dices: “yo no creo en nada”, estarás anunciando tu sistema de creencias. Tu manera de mirar el mundo estará basada en este filtro. El intelecto, llamado por Shankara Budimaya Kosha, nos habla constantemente mientras desarrolla su tarea fundamental de tomar decisiones.

Finalmente, el ego, Ahankara, es la imagen de nuestro ser, que queremos mostrar al mundo y a nosotros mismos. Es la razón por la que nos vestimos como nos vestimos, nos relacionamos como nos relacionamos, y creamos la personalidad particular que nos distingue a través de nuestras posiciones, nuestras posesiones y nuestras formas de actuar en la vida.

En muchas escuelas, y sobre todo desde perspectivas contemporáneas, el ego suele ser mirado con mala cara y considerado como un obstáculo en el camino de la realización personal y del trabajo emocional. Yo, en cambio, considero el ego como la capa de mi existencia que me permite conectarme con mi alrededor y que justamente por esa función social, de mostrarnos ante los otros, es que lo desarrollamos. Creo que al entender y relacionarnos con nuestro ego, sin tomárnoslo muy en serio, se puede generar un espacio bastante necesario para traer un poco de humor a nuestra existencia cotidiana.

De todas maneras, aunque lo comprendamos conceptualmente, es muy fácil perderse en nuestro cuerpo sutil, ya que nuestra mente está constantemente expuesta a miles de  percepciones diferentes, nuestro intelecto está incesantemente tomando decisiones con base en aquellas percepciones, y nuestro ego usualmente se ofende durante todo el proceso en el que se desarrolla la experiencia. Es por esto por lo que tal vez la risa y el humor pueden ayudarnos a destrabar nuestra aceptación de esta paradoja humana. Como lo ha afirmado múltiples veces Alan Watts, no somos solamente este ego encapsulado en una piel humana, somos muchas capas más de complejidad y de sentido. Por eso, si podemos aceptarlo, en vez de criticarlo, el ego se convierte en un amigo íntimo que de tanto en tanto nos llena de risas con sus arrebatos, en vez de ser un bully del que no podemos zafarnos y que nos arroja en el mal humor y el desencanto.

Uno de los mitos más comúnmente repetidos de la meditación es que debe acallar nuestros pensamientos. Y mientras que entender el movimiento de nuestra mente es una de las mejores experiencias que podemos tener mientras meditamos, esto no es lo mismo que acallar nuestros pensamientos, sino observar el movimiento de ida y vuelta de nuestra mente, desde la actividad hacia la quietud.

El principal beneficio que esto trae a nuestra vida es llevar luz a los intrincados pasajes de nuestra mente, y acompañarnos en el proceso de comprender nuestro yo al explorarnos interiormente.

Me gusta describir a la mente como a un niño pequeño al que le pedimos que nos tome de la mano cuando caminamos por la ciudad. Sin haberlo planeado, de repente el niño nos suelta la mano y se pone a correr y jugar alrededor nuestro. Inmediatamente le pedimos que nos vuelva a tomar de la mano porque es un lugar muy peligroso, está lleno de gente y de tráfico. Aun así, luego de tomarnos de la mano nuevamente por algunos segundos, el niño se aleja y vuelve a sus juegos de saltar, correr y reír alrededor nuestro.De manera similar funciona nuestra relación con la mente, resulta un poco como un niño pequeño al que tenemos que cuidar y proteger para que crezca. Por el trabajo que requiere este crecimiento, es que la mayoría de nosotros sufrimos por nuestra mente, en vez de valernos de ella, como la infinita y hermosa herramienta de transformación y creatividad que es.

Así como el niño de la metáfora anterior se empeñaba en sus juegos, casi todos los seres humanos tenemos pensamientos muy repetitivos. En cualquiera de nuestros días, nos adentramos en los mismos pensamientos una y otra vez, desarrollando un comportamiento, a veces obsesivo, que se vuelve abrumador y alienante. ¿Podemos cambiar nuestra forma de pensar? Sí podemos, pero solamente si primero nos damos cuenta de cómo es nuestro proceso de pensamiento.

Esta práctica no es familiar para la mayoría de nosotros, principalmente porque no hablamos ni compartimos nuestros pensamientos, ni los procesos que ocurren en nuestra mente. De alguna manera este tema se ha convertido en tabú en nuestras familias y en la cultura occidental, probablemente  porque tenemos un miedo profundo a nuestra propia mente.

	Caja # 18: Un ambiente sano para la mente
Durante mucho tiempo, la salud mental ha sido un tema tabú en la sociedad occidental. Hablar abiertamente sobre los desafíos emocionales y los trastornos mentales solía ser considerado como una señal de debilidad o incluso de vergüenza. Este estigma llevó a muchas personas a sufrir en silencio, sin buscar el apoyo o el tratamiento que necesitaban. Sin embargo, en las últimas décadas, hemos sido testigos de un cambio significativo en la forma en que se percibe y se aborda la salud mental.
Este cambio ha sido impulsado en parte por el surgimiento de las redes sociales y la tecnología digital. Plataformas como Twitter, Instagram y TikTok han brindado a las personas un espacio para compartir sus experiencias y conectarse con otros que puedan estar pasando por situaciones similares. Este sentido de comunidad y apoyo en línea ha contribuido a desafiar el estigma asociado con los problemas de salud mental y ha fomentado conversaciones más abiertas y honestas sobre el tema.
Además, eventos traumáticos a nivel mundial, como la pandemia de COVID-19, han puesto de relieve la importancia de cuidar la salud mental. La crisis sanitaria ha afectado a millones de personas en todo el mundo, exacerbando el estrés, la ansiedad y la depresión. Como resultado, ha habido una mayor conciencia sobre la importancia de buscar ayuda profesional y de hablar sobre los desafíos emocionales de manera abierta y compasiva. Este cambio cultural está allanando el camino para una mayor aceptación y comprensión de la salud mental, promoviendo un ambiente más compasivo y solidario para todos.
Prácticas como el mindfulness y la meditación han desempeñado un papel significativo en este proceso de transformación. Estas técnicas ancestrales de atención plena se han popularizado en Occidente como herramientas efectivas para reducir el estrés, mejorar el bienestar emocional y promover la autorreflexión. A medida que más personas han incorporado estas prácticas a sus rutinas diarias, han experimentado los beneficios de una mayor conciencia emocional y una mejor gestión del estrés, lo que ha contribuido a desestigmatizar la búsqueda de ayuda para problemas de salud mental.
Además, el creciente interés en el bienestar holístico y la autoreflexión ha llevado a una mayor aceptación de enfoques alternativos para el cuidado de la salud mental. La atención plena y la meditación se han integrado cada vez más en entornos clínicos y terapéuticos, complementando el tratamiento tradicional con un enfoque más integral y centrado en el individuo. Esta combinación de prácticas tradicionales y modernas ha contribuido a cambiar la narrativa en torno a la salud mental, fomentando una cultura de autocuidado, compasión y apertura hacia el bienestar emocional.



A medida que nos adentramos en la práctica de la meditación, nuestras tribulaciones mentales se ralentizan, la cantidad de pensamientos disminuye y nuestra mente se vuelve un lugar más acallado. La mayoría de nosotros nos envolvemos tanto en nuestros pensamientos que, como resultado de ello, creemos que estos son todo lo que hay, que somos nuestros pensamientos. En palabras del filósofo francés René Descartes "Cogito Ergo Sum", "pienso, luego existo".

Sin embargo, a medida que nos adentramos en este cuarto camino de nuestro programa de meditación, que es la exploración de nuestra mente, podemos ver claramente que hay un observador, que es lo que comúnmente llamamos Yo, y por otro lado un proceso de observación  y percepción, que ocurre en nuestra mente y se dirige, al tiempo, hacia el mundo exterior y también hacia sí misma. 

Tomar conciencia de este proceso que se construye en nuestra mente es la quintaesencia de estas enseñanzas. Es por ello por lo que en mis clases de meditación siempre les hago a mis estudiantes la misma pregunta

¿Quién es el maestro?

¿Tú o tu mente?

Si la respuesta es “mi mente”, entonces sabes que estás en problemas. Si la respuesta es “yo soy el maestro”, la siguiente pregunta sería entonces

¿Quién eres?

¿Quién eres realmente?

	Caja # 19: Acalla la mente
¡Recuerda que puedes realizar este ejercicio conmigo!
Accede a través de este código a la cápsula de audio en la que te guío a través de este sencillo y maravilloso ejercicio de respiración, o encuéntrala buscando a Darshan Podcast en tu plataforma de audio favorita.
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Capítulo 8

I - Nuestra bella alma

Tada drastuh svarupe vasthanam

Cuando la mente se ha asentado, nos establecemos en nuestra naturaleza esencial, que es la conciencia sin límites.

Patanjali

En 1964 nació mi hermano Javier. En aquel momento yo tenía alrededor de dos años y medio y, sin embargo, recuerdo en perfecto detalle todo lo que pasó ese día. De hecho, mientras escribo sobre esto, lo siento como si estuviera sucediendo ahora.

Recuerdo a mi padre sosteniendo mi mano mientras caminábamos hacia el auto para ir al hospital a ver a mi madre. Puedo cerrar los ojos y sentir su mano como si él todavía estuviera vivo y mi mano todavía fuera pequeña y aquel apretón estuviera aconteciendo ahora. Recuerdo que cuando llegué al hospital me apoyé en el marco de la puerta de la habitación donde mi madre estaba descansando luego del trabajo de parto, y desde allí le dije hola; como mi hermano nació a través de un parto por cesárea, hace ya bastantes años, no me permitieron ni siquiera entrar en la habitación, ni acercarme a mi madre. Recuerdo que después de saludarla noté, aun sin acercarme, lo agotada que estaba; desde mi perspectiva, la cama del hospital me parecía enorme, casi inalcanzable. Recuerdo que luego de saludar a mi madre, mi padre me llevó a la guardería para mostrarme a mi hermano; me alzó en sus brazos y me señaló a través de la ventana de la guardería a mi hermano Javier. Mi confusión fue grande cuando pude  mirar a través de la ventana, sostenido por los brazos de mi padre, y vi muchos bebés recién nacidos en sus cunas, y no sabía cómo debía identificar a mi hermano. Mi padre, alegre, me decía “allí”, “allí está”, observando mi confusión. Recuerdo el juguete que mi hermano me regaló al nacer, para que fuera un buen hermano y comenzáramos nuestra relación en buenos términos; era un aro de baloncesto, de esos que cuelgas en la pared y, cuando lanzas la pelota, emite un sonido para que sepas si anotaste. Recuerdo a mi primo Ricardo, ayudándome a colgar el aro en la pared, y a toda mi familia apoyándome en ese día tan particular en el que claramente  estaba conmovido emocionalmente.

Desde aquel día hasta hoy, mi cuerpo ha cambiado radicalmente, mi mente ha cambiado también sustancialmente, pero ese pequeño ser que tuvo la experiencia que acabo de narrar, ese testigo, ese observador, ese Rishi, es la misma persona que está conectando contigo ahora, a través de estas palabras escritas.

En la tradición védica, nuestra alma es conocida como el verdadero yo o Atman. Lo describen como el testigo, Rishi, que, a través del proceso de observación, Devata, contempla aquello que se observa, Chandas. Rishi, Devata y Chandas, son entonces las tres capas de nuestra existencia, magistralmente explicadas por Adi Shankara, como vimos en el capítulo anterior, y que en Occidente llamamos el alma, la mente y el cuerpo.

Adi Shankara dividió el cuerpo causal, o alma, en tres subcapas llamadas, alma personal, alma colectiva y alma universal.

El alma personal es el Atman, o alma individual, que acabo de describir.

El alma colectiva, se conforma por los principios y valores que representan a la especie humana: el amor, la justicia, la compasión, el valor, y la belleza, son algunos de los principios que, a lo largo de milenios de desarrollo de la humanidad, fueron representados por la mitología  a través los arquetipos de diosas y dioses. Estas representaciones se derivan de la necesidad humana de manifestar de forma menos abstracta estos principios que nos abarcan y nos unen en nuestra evolución como seres humanos. Si fuiste niño alguna vez - y estoy seguro de que lo fuiste - has podido disfrutar de los cuentos que tus padres o tus abuelos te contaban antes de dormir. Estas mismas historias, en las que adaptamos los arquetipos a figuras más terrenales, han sido contadas una y otra vez a lo largo de los siglos, con diferentes personajes y perspectivas para mantener viva el alma colectiva que nos hace uno.

La palabra Namasté, tan practicada en nuestras clases actuales de Yoga, significa esto.

El espíritu que reside en mí, acepta, respeta y valora el espíritu que reside en ti.

Cuando tú y yo nos encontramos en este campo, somos uno.

Somos uno.

Finalmente el alma universal, la tercera capa del cuerpo causal, es la perfecta definición de Dios. Dios, entendido como la necesidad humana de explicar en palabras la inteligencia suprema que gobierna el cosmos que habitamos. Cabe destacar aquí, que la filosofía Vedanta no habla propiamente de Dios sino de la conciencia inamovible y sin límites Purusha, que a través de Prakriti manifestó este universo y sus tres fuerzas fundadoras Prana, la energía , Joyti, la luz, y Prema, el amor o la cohesión.

En el fondo, después de las capas de nuestro cuerpo y de nuestra mente, podemos encontrar nuestro yo incondicional. Cuando conectamos con nuestro yo real, tenemos disponible energía, felicidad, paz, creatividad, equilibrio y una alegría interior infinita.

La meditación es el camino para conectar con tu verdadero yo, no solo con tu mente, ni solo con tu cuerpo, sino con tu presencia, tu Rishi, tu testigo; con quien ha sido el observador de tu viaje y, a través de tu corazón, habla contigo.

Conecta en forma profunda y cotidiana con tu respiración y tu cuerpo, con tu corazón y tu mente, ya que estos son los caminos que te llevarán a entender tu Atman, tu verdadero ser, tu presencia interior, el quinto camino.

	Caja # 20: Conecta con tu alma
¡Recuerda que puedes realizar este ejercicio conmigo!
Accede a través de este código a la cápsula de audio en la que te guío a través de este sencillo y maravilloso ejercicio de respiración, o encuéntrala buscando a Darshan Podcast en tu plataforma de audio favorita.
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Capítulo 9

I - Ciencia y Meditación

Cuando en el año 2010, la escuela de medicina de la universidad Harvard publicó un artículo científico sobre el trabajo de investigación sobre la meditación y sus efectos en el cerebro humano, los yoguis y meditadores saltamos de alegría. Era la primera vez que una organización de tal envergadura, que  no está asociada a la práctica del Yoga y la meditación, se dedicaba a realizar esta suerte de estudios. Y como si esta atención a nuestro campo hubiera sido poco, el resultado arrojado no hacía más que confirmar lo que nosotros sabíamos e intuíamos por experiencia personal, aunque no teníamos forma de demostrarlo científicamente, al menos, no con la certeza del método. 

Como ya probablemente saben, he intentado durante toda mi carrera y más explícitamente en este libro, traer a discusión el conocimiento de la ciencia y fundirlo con la sabiduría milenaria de Oriente.

La razón es bien simple, se debe a que la ciencia y las prácticas orientales de bienestar se han presentado con frecuencia como antagónicas de cara a la racionalidad occidental, pero soy de los que consideran que estas dos esferas de nuestro conocimiento se tratan, más bien, de aspectos complementarios. Desde chico he sentido que la tendencia humana en general, es la de generar más antagonismo que acercamiento entre las partes de cualquier cosa que se nos pase por el camino, y considero que esto es algo que el ser humano debe cambiar        

Cada vez que doy una clase de Ayurveda, digo explícitamente que de ninguna manera está en mis intenciones, el disminuir o ignorar la importancia de la medicina occidental o de la ciencia en general. En cambio, es mi intención traer a la luz el conocimiento milenario de un sistema de salud complejo y refinado que ha tenido frutos y efectos positivos a lo largo de miles de años. Siempre me pregunto: por qué habríamos de ignorar 3.000 años de trabajo y exploración, en privilegio de un sistema sofisticado pero comparativamente reciente, en vez de unificarlos y fundirlos con los conocimientos adquiridos por la medicina y la ciencia en los últimos 200 años. Sin lugar a dudas, aunque a veces parece demasiado lento, este proceso se está llevando a cabo. Ya en organizaciones de salud reconocidas, en Estados Unidos y en el resto del mundo, como Kaiser Permanente o Blue Shield, por ejemplo, se hace evidente el esfuerzo por incluir en su calendario de actividades clases de Yoga y meditación, así como tratamientos holísticos como la acupuntura o el reiki, y ni qué hablar de la terapia psicológica. Aunque la esfera espiritual de todas estas prácticas dé motivo a discusión, ya la ciencia reconoce la unidad de cuerpo y mente, y esto es un avance muy valioso.

No es una coincidencia, como he expresado ya en este libro, que las palabras meditación y medicina compartan la misma raíz, med, que significa "atención".  Hay ejemplos tempranos de este vínculo entre la meditación y la ciencia médica que se remontan a la época de la antigua civilización griega. Como dije en capítulos anteriores esto se puede ver en la representación del dios Hermes, que sostiene el caduceo de la medicina, una imagen precisa del canal de energía Shushuma en la lanza central rodeada por dos serpientes helicoidales, Ida y Pingala.

Se hace evidente, a medida que uno profundiza en el estudio del Yoga, en cuyo núcleo está la práctica de la meditación, que esta es una disciplina que funciona para mejorar y refrescar el sistema nervioso, que es algo que se siente en el cuerpo y en la mente, y que está siendo comprobado científicamente en la actualidad por muchos estudios.

Como humanos, podemos afirmar que tenemos uno de los sistemas nerviosos más evolucionados del planeta, lo que nos permite tener, a su vez, una conciencia más evolucionada.

Con el ánimo de reforzar estos conceptos y de enfatizar en algunos de los puntos que he enumerado sobre por qué meditar, y sin tener la intención de desarrollar aquí un trabajo mucho más extenso de recopilar y relatar todos los estudios científicos que existen en torno al tema, expongo brevemente tres estudios con hallazgos que considero muy importantes por lo que representan en sí mismos:

A) Cómo la meditación trabaja en la neuroplasticidad cerebral

B) Cómo la meditación ayuda a disminuir los niveles de  estrés crónico

C) Cómo la meditación ayuda a desarrollar una mejor calidad de vida y una mayor longevidad

Quise compartir, ya sobre el final de este libro, estos tres estudios que me parecen particularmente relevantes para entender en qué esferas la meditación beneficia nuestras vidas. Es muy emocionante ver cómo la ciencia, a través de sus protocolos, está acercándose al estudio de la meditación a medida que esta se convierte en una práctica generalizada y sacando a la luz las formas en que la meditación afecta significativamente nuestra calidad de vida.

8 Semanas para un mejor cerebro, Universidad de Harvard, Massachusetts General Hospital (MGH)[15]

Este estudio se realizó por investigadores de la Universidad de Harvard afiliados al Hospital General de Massachusetts (MGH por sus siglas en inglés) en el 2011, con una muestra de dieciséis individuos y durante un período de ocho semanas. Mediante escáneres de resonancia magnética, se monitorearon las transformaciones cerebrales del grupo a medida que aprendían a meditar. El grupo reportó un promedio de veintisiete minutos de práctica diaria de meditación durante las ocho semanas de duración del estudio. Al final de este período, una segunda resonancia mostró que había un aumento general de la densidad de materia gris del hipocampo de los participantes; esto es, del área del cerebro humano asociada con la memoria, los procesos de aprendizaje, la compasión, la introspección y la auto-conciencia. Los participantes también informaron haber tenido una reducción de sus niveles de estrés, que los investigadores correlacionaron con una disminución de la densidad de materia gris de la amígdala, la parte de nuestro cerebro conocida por desempeñar un papel clave en el estrés y en la ansiedad. Los grupos de control, que no meditaban, no mostraron ningún cambio en sus resonancias  después de ocho semanas.

La mente del meditador, Universidad de Wisconsin[16]

Este estudio fue realizado por el Dr. Richard Davidson con un grupo de monjes budistas del Tíbet y un grupo de voluntarios no meditadores, con el fin de observar sus respuestas al dolor y a la amenaza del dolor. Diez monjes, que contaban con entre diez y cuarenta mil horas de experiencia en meditación cada uno, y diez voluntarios no meditadores tenían electrodos en distintos puntos de su cabeza, conectados a un electroencefalógrafo y se les fue realizada una resonancia magnética. Mientras tanto, los brazos de los participantes fueron sometidos a un calor intenso y sus reacciones al dolor debidamente registradas por los investigadores. Todos demostraron una reacción bastante similar al estímulo doloroso. Entonces, a ambos grupos se les dijo que la misma cantidad de calor se volvería a aplicar en diez segundos; el grupo no meditador reaccionó inmediatamente como si el calor se hubiera aplicado, a pesar de que todavía no había sucedido. Los monjes, sin embargo, no reaccionaron prematuramente. Esto converge con lo que ya he dicho en este libro en varias instancias: vivimos nuestras vidas a través de nuestros pensamientos, fabricando continuamente el futuro en nuestra imaginación sin haber llegado a tener la experiencia en sí. Por supuesto, esto afecta a nuestro sistema nervioso en muchos aspectos a medida que pasamos nuestro tiempo estando innecesariamente perturbados y alarmados.

Las prácticas de bienestar y los marcadores genéticos del envejecimiento, UCSF, Harvard School of Medicine, Icahn School of Medicine - Mount Sinai[17]

Este estudio fue realizado por la ganadora del premio Nobel, la Dra. Elizabeth Blackburn, y el Dr. Rudolph Tanzi PhD, jefe de genética en Harvard School of Medicine, y un equipo amplio de investigadores asociados, y se llevó a cabo con los asistentes al evento Seducción del Espíritu del Centro Chopra, que eran en su mayoría meditadores regulares..  Los resultados fueron publicados en Nature Magazine en 2016 y en ellos relataron haber encontrado evidencia clara de efectos fisiológicos y físicos de la meditación, que apuntan a cambios importantes en el cuerpo humano a través de la meditación; por ejemplo, mencio nan la modificación en la expresión genética, en la que destaca una menor regulación de la síntesis de proteínas y la actividad del genoma viral así como el aumento de la actividad de la Telomerasa, una enzima relacionada con la longevidad celular, lo que podría indicar un efecto positivo en el envejecimiento celular; además, se destaca una mejor regulación de la respuesta al estrés y una influencia en la función inmune y en el metabolismo del beta amiloide (A-), relacionado con enfermedades como el Alzheimer.

	Caja # 21: Otros estudios
Si te interesa el tema, aquí hay otros estudios que podrías consultar de acuerdo con tu interés particular en la meditación.
1. Estudio de la Universidad de Johns Hopkins sobre la efectividad de la meditación: se destacó por ser una revisión sistemática de múltiples estudios que evaluaron la eficacia de la meditación en diversas áreas de la salud mental y el bienestar físico.
Fuente: Goyal, M., Singh, S., Sibinga, E. M., Gould, N. F., Rowland-Seymour, A., Sharma, R., ... & Haythornthwaite, J. A. (2014). Meditation programs for psychological stress and well-being: a systematic review and meta-analysis. JAMA internal medicine, 174(3), 357-368.
2. Estudio de la universidad de Harvard sobre la reducción del estrés: fue uno de los primeros en explorar los efectos de la meditación de atención plena en el cerebro.
Fuente: Stahl, B., & Goldstein, E. (2019). A mindfulness-based stress reduction workbook. new harbinger publications.
3. Investigación del Instituto Max Planck sobre el crecimiento del cerebro: se centró en explorar cómo la práctica regular de la meditación impacta la estructura cerebral a lo largo del tiempo.
Fuente: Becurrent. (s.f.). Meditation can actually lead to growth in certain regions of the brain. BeCurrent. Recuperado de https://www.becurrent.com/meditation-can-actually-lead-growth-certain-regions-brain/
De Filippi, E., Escrichs, A., Càmara, E., Garrido, C., Marins, T., Sánchez-Fibla, M., ... & Deco, G. (2022). Meditation-induced effects on whole-brain structural and effective connectivity. Brain Structure and Function, 227(6), 2087-2102.
4. Estudio de la Universidad de Wisconsin sobre compasión y empatía: se enfocó en investigar los efectos de la meditación compasiva en la actividad cerebral y la posible relación que estos efectos pueden tener con la empatía.
Fuente: Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T., & Davidson, R. J. (2008). Regulation of the neural circuitry of emotion by compassion meditation: effects of meditative expertise. PloS one, 3(3), e1897.
5. Investigación de la Universidad de California sobre envejecimiento cerebral: se propuso explorar la relación entre la meditación regular y la salud cerebral a medida que las personas envejecen.
Fuente: Luders, E., Cherbuin, N., & Kurth, F. (2015). Forever Young (er): potential age-defying effects of long-term meditation on gray matter atrophy. Frontiers in Psychology, 5, 1551.
6. Ensayo clínico controlado de la Universidad de Stanford sobre el insomnio: se llevó a cabo con el objetivo de evaluar la efectividad de la meditación mindfulness en el tratamiento del insomnio.
Fuente: Ong, J. C., Shapiro, S. L., & Manber, R. (2009). Mindfulness meditation and cognitive behavioral therapy for insomnia: a naturalistic 12-month follow-up. Explore (New York, N.Y.), 5(1), 30–36. https://doi.org/10.1016/j.explore.2008.10.004
7. Estudio de la Universidad de Massachusetts sobre el estrés crónico: se enfocó en investigar los efectos de un programa de meditación en individuos que experimentaban esta condición.
Fuente: Anderson-Ross, K. (2020). We Are What We Think: Downregulating the Chronic Stress Response with Technology-Assisted Mindfulness Meditation. Journal of Restorative Medicine, 9(1), 12-18.
8. Investigación del Instituto HeartMath sobre coherencia cardíaca: se centró en examinar los efectos de la meditación en la coherencia cardíaca, un término que describe la presencia de patrones armoniosos y regulares en el ritmo cardíaco.
Fuente: https://www.heartmath.org/research/
9. Ensayo Clínico del Instituto Benson-Henry sobre respuesta de relajación: se centró en investigar los efectos de la meditación en la respuesta de relajación a nivel fisiológico y genético.
Fuente: Harvard Health Publishing. (2010, November 10). Using the relaxation response to reduce stress. Harvard Health Blog. https://www.health.harvard.edu/blog/using-the-relaxation-response-to-reduce-stress-20101110780
10. Investigación de la Universidad de Oxford sobre reducción de la depresión: se enfocó en explorar el impacto de la meditación basada en la atención plena en la reducción de síntomas depresivos.
Fuente: Universidad de Oxford. (s.f.). Mindfulness-based cognitive therapy to prevent depression. Oxford University Research Impact. Recuperado de https://www.ox.ac.uk/research/research-impact/mindfulness-based-cognitive-therapy-prevent-depression
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II-Preguntas frecuentes

¿Qué es la meditación?
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Un gran maestro de meditación del que ya he hablado en este libro, conocido como Osho, pasó mucho tiempo para encontrar una palabra en inglés que pudiera reunir completamente el sentido de lo que significa la meditación. La palabra que eligió finalmente  fue el verbo halt, que en español podría interpretarse como detenerse o parar. Me parece una manera perfecta de definir lo que yo entiendo por meditación: la posibilidad de tener al alcance de tu mano el poder de hacer un alto en el proceso mental que nos ocupa, desde que abrimos los ojos por la mañana hasta que los cerramos por la noche. A través de este proceso de pausa, lo que ocurre es la posibilidad de encontrar nuestro ser verdadero, que se encuentra eclipsado por nuestros propios pensamientos y por la actividad frenética de nuestra mente.

Cuando nos podemos encontrar con nuestro verdadero ser, lo que fluye es energía pura, una luz que emana de nuestra raíz y es la esencia del amor.

Yo no puedo meditar, mi mente alberga enormes cantidades de pensamientos continuos, que me lo hacen imposible.
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Cada vez que en alguno de mis cursos alguien hace esta afirmación, yo simplemente le contesto:

¡Bienvenidos al club!

Los seres humanos tenemos alrededor de 50.000 pensamientos diarios. Esto equivale a un pensamiento cada 1,2 segundos aproximadamente. Es por ello por lo que tratar de detener completamente nuestros pensamientos es un camino equivocado que se ha elevado casi a la categoría de mito y ha confundido a muchos en su práctica de meditación.

Todas las técnicas de meditación se basan en el mismo procedimiento, que comienza con el desarrollo de la atención en conexión con el objeto de la meditación. A medida que desarrollamos la habilidad de la atención, a través de la práctica de la meditación, lentamente la mente se va acallando, porque no podemos tener dos pensamientos al mismo tiempo, como lo hemos mencionado ya en el capítulo sobre respiración . Entonces, al permanecer más conectados con el objeto de la meditación, reducimos la cantidad de pensamientos al momento de meditar.

Como en cualquier otra disciplina, esta ecuación se hace cada vez más eficiente a medida que nos dedicamos a la práctica en sí. Recuerda entonces, al momento de meditar, poner énfasis en el objeto de tu meditación, sin forzarlo, ni apresurarlo.

En el programa de este libro en particular, los objetos de nuestra meditación son la respiración, el cuerpo y el corazón, así como mantras y sutras que nos ayuden a conectar con el flujo de nuestra mente y con nuestra presencia interior. A través del trabajo de hacer más consciente y de enfocar tu atención en los cuatro primeros caminos, podrás desarrollar esta hermosa disciplina y acceder al gozo de concientizar el quinto camino, tu alma.

Recuerda practicar con las diferentes técnicas que he sugerido a lo largo de este libro, y que puedes encontrar en las cápsulas recomendadas de Darshan podcast. Te recomiendo, además, que te animes a explorar aplicaciones de meditación o cursos que puedas encontrar cerca de tu casa. Recuerda, el primer paso es el más difícil y con solo tener la intención ya has andado una buena parte del camino.


Cada vez que medito me quedo dormido, ¿qué puedo hacer al respecto?

[image: ]

Aunque parezca que si te quedas dormido tu práctica ha fallado, este es de hecho un buen síntoma, quiere decir que estás logrando llevar la actividad de tu cerebro a las ondas conocidas como Delta o Theta. Esto no quiere decir que el resto de los cinco tipos de ondas del cerebro se detengan por completo, sino que su frecuencia aumenta de acuerdo con la actividad que estemos desarrollando. Así que en este caso, en el sueño profundo, en el que no tenemos pensamientos, las ondas Delta son la frecuencia que caracteriza esta actividad. Las ondas Theta, por su parte, se incrementan al soñar. Estas dos frecuencias de onda cerebrales corresponden a una de actividad cerebral baja y están relacionadas, como dije más arriba, con el dormir.

Esto no quiere decir, por supuesto, que siempre que medites te vas a quedar dormido. La meditación y el dormir tienen beneficios físicos similares, pero no son un sustituto el uno del otro.

Que te quedes dormido probablemente esté más relacionado al nivel de cansancio acumulado que tienes y a tu relación con el descanso. Si cada vez que meditas te quedas dormido, tal vez convenga que reflexiones un poco acerca de tu actividad diaria y de cuán exhausto te encuentras. Asimismo, podría convenir que analices la calidad de tus horas de descanso. En la actualidad, los desórdenes del sueño conforman un mal generalizado, a cuya raíz te acerca la meditación para que puedas resolverlo.


¿Cuándo debo meditar y cuánto tiempo es el aconsejable?
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El Ayurveda, una disciplina hermana del Yoga que es reconocida por la OMS como el sistema de salud más antiguo del planeta, recomienda meditar diariamente a las 6:00 am y las 6:00 pm. Sostienen esta afirmación en que, de acuerdo con el ritmo circadiano, en esos dos horarios la energía del planeta se modifica y pasa de un movimiento de energía intenso a un ciclo de metabolismo bajo, que ayuda a la práctica en sí, puesto que esta lo requiere y lo promueve. Puedes comprobar esto al fijarte en que muchas veces al meditar tu temperatura corporal baja.

La energía Kapha, uno de los tres principios metabólicos del Ayurveda o Doshas, es un momento excelente para meditar. Esta energía se extiende de las 6:00 a las 10:00 am y de las 6:00 a las 10:00 pm.

En general, mi recomendación es desarrollar y solidificar la práctica de la mañana primero, que aconsejo realizar antes del desayuno, como primera acción de la actividad cotidiana.

	Caja # 21: Tres principios metabólicos para cada día
Los tres Doshas, o principios metabólicos, del Ayurveda son Vata, Pitta y Kapha. Cada uno de estos Doshas representa una combinación única de los cinco elementos básicos: éter, aire, fuego, agua y tierra. Vata está compuesto principalmente por éter y aire, Pitta por fuego y agua, y Kapha por agua y tierra. Estos principios son fundamentales en la práctica del Ayurveda, ya que influyen en diversos aspectos de la salud física, mental y emocional de una persona, que en Ayurveda se entiende como el equilibrio.
Los Doshas, según el Ayurveda, están estrechamente vinculados con el ciclo circadiano, que es el ritmo natural del cuerpo que regula el sueño y la vigilia, así como otras funciones fisiológicas a lo largo del día. Durante las primeras horas de la mañana, de 6 a 10 a.m., prevalece el Dosha Kapha. Este período se caracteriza por una sensación de calma y estabilidad, similar a las cualidades de Kapha. Es un momento ideal para comenzar el día con actividades tranquilas y nutritivas, como el yoga suave o la meditación.
A medida que avanza la mañana y llegamos al período de 10 a.m. a 2 p.m., cuando el sol está en su punto más alto, se observa un aumento en la influencia de Pitta. Este es el momento en que la energía y la concentración son más fuertes, reflejando las cualidades de Pitta. Es el momento ideal para realizar tareas intelectuales o físicas que requieran enfoque y determinación, además de consumir la comida más importante del día.
Durante la tarde, de 2 a 6 p.m., Vata comienza a dominar. Este período se caracteriza por la creatividad, la movilidad y la adaptabilidad, que son cualidades distintivas de Vata. Es un buen momento para actividades creativas, sociales o físicas que permitan expresar la energía creativa y mantener la flexibilidad mental y física.
A medida que avanza la tarde y llega la noche, de 6 a 10 p.m., Kapha vuelve a ser prominente, lo que indica un retorno a la sensación de calma y estabilidad. Este es un momento ideal para actividades relajantes y nutritivas que preparen el cuerpo y la mente para el descanso nocturno.
Durante la noche, de 10 p.m. a 2 a.m., Pitta vuelve a estar en su apogeo, lo que puede manifestarse como una mayor actividad mental o emocional. En este horario metabolizamos todos los acontecimientos psico-emocionales del día y realizamos los procesos de rejuvenecimiento físico. Es importante estar dormidos para dar al cuerpo un buen tiempo de recuperación.
Finalmente, en las primeras horas de la mañana, de 2 a 6 a.m., Vata vuelve a ser predominante, Es el periodo de la noche en el que se lleva a cabo la mayor parte de la ensoñación.. Es un momento de transición entre el sueño profundo y el despertar, y puede ser beneficioso practicar técnicas de respiración o meditación suave para ayudar a calmar la mente y prepararse para el nuevo día. En lugar de quedarnos trabajando hasta tarde en la noche, lo que puede interferir con nuestros procesos de recuperación y descanso, es recomendable ir a dormir cuando nos sintamos cansados y despertar más temprano, ya que alrededor de las 4 de la mañana tenemos una mejor actividad mental.



Yogastah Kurukarmani

establecer tu ser en el Yoga y luego emprender tu actividad cotidiana

expresa perfectamente este concepto de meditar antes del desayuno como preparación para tu día. El de tener rutinas cotidianas es un concepto que todos manejamos: tomamos una ducha, nos cepillamos los dientes y nos vestimos tenemos pequeñas rutinitas de bienestar, ya sea la hidratación de la piel, algún tratamiento facial o una palabra bonita frente al espejo. Meditar en la mañana, antes de comenzar el día, puede convertirse fácilmente en parte de estas rutinas, con la seguridad de que nos ayudará a emprender el día en perfecta armonía y con total claridad.

Una vez que el hábito de la meditación de la mañana está establecido, recomiendo comenzar con la meditación de la noche, antes de la cena. Esta puede ser un poco más corta que la de la mañana. Yo, en lo personal, la tomo como una preparación para el final de mi día, como una manera concreta de prepararme para las rutinas nocturnas, antes de dormir.

En cuanto al tiempo, lo ideal sería lograr una meditación de 30 minutos por la mañana y por la noche. Sin embargo, a veces lo ideal es enemigo de lo perfecto, por lo cual yo recomiendo a mis alumnos que comiencen su práctica con un tiempo que sea factible desde el punto de vista del confort. Digamos que podemos comenzar con 10 minutos y lentamente ir incrementando la duración, en la medida en la que la práctica en sí te vaya llevando a hacerlo de manera cómoda y natural. 


¿ Podemos saber si nuestra práctica está bien encaminada, y si estamos meditando correctamente?

[image: ]

Existen cuatro elementos que conforman lo que acontece en la meditación: tener pensamientos, quedarnos dormidos, poder seguir el objeto de la meditación y alcanzar la calma o quietud. Estas son las experiencias que experimentamos cuando meditamos. Como expliqué  anteriormente, tener pensamientos o quedarnos dormidos son experiencias comunes para todo meditador. Estos son momentos que vamos a visitar inexorablemente en algún punto de nuestra práctica. La idea de poder seguir el objeto de nuestra meditación se relaciona con el desarrollo de la observación; cuanto más meditemos, más cercanos estaremos del objeto de nuestra meditación. Como toda práctica, esta requiere la disciplina necesaria para desarrollarla. Finalmente, la calma o quietud es el campo al que nos guía la meditación. Se trata de una quietud que se encuentra en nuestro interior y a la que logramos llegar, de la mano de la meditación, a través de los intrincados pasajes de nuestra mente.

Así que si tienes pensamientos, te quedas dormido, logras seguir el objeto de tu meditación, o encuentras esos chispazos de calma y plenitud, entonces estás en la senda correcta. En realidad, la única meditación errónea o mal encaminada es la que no ocurre, la que olvidaste llevar a cabo.

Creo, finalmente, que la mejor respuesta a esta pregunta es no juzgar lo que ocurre durante la práctica de la meditación, pero sí estar atento a cómo tu vida comienza un periodo de transformación profunda en tanto te adentres en la exploración de esta poderosa disciplina.
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Conclusión

He querido, a través de estas páginas, traducir a nuestro lenguaje cotidiano y de manera sencilla el significado profundo de la meditación, su historia y su legado, y he desarrollado a lo largo de años de estudio este programa de meditación, Los Cinco Caminos, para llevar adelante este propósito. Este libro no busca más que expandir la práctica de la meditación a la mayor cantidad de gente posible en nuestras comunidades y en sus distintos sectores, desde la educación hasta la salud, desde los sectores de negocios o productivos hasta las comunidades deportivas, entre otros.

Creo en la meditación como una disciplina transformadora, que alberga una sabiduría milenaria que, siempre que estemos dispuestos a explorarla, nos puede ayudar a sanar.

Me fascina entender la vida como un camino de sanación de nuestra personalidad, que hemos fabricado esencialmente como reacción a nuestras experiencias de niñez y preadolescencia y que resulta similar a lo que en el capítulo de la mente he dado por llamar Ego. Si bien en un principio esta nos ayuda a desarrollarnos y crecer, con el paso del tiempo, se va convirtiendo en una atadura que nos sujeta, nos lastima y nos limita, a veces dejándonos sin aliento y con una carga de frustración bien importante, y ni qué hablar del dolor que producimos a quienes nos rodean, a veces sin siquiera percatarnos. Al rendirnos a esta personalidad-máscara, en palabras de Deepak Chopra “nos hemos convertido en haces de reflejos condicionados, provocados por la gente y las circunstancias que nos rodean, y convertidos en comportamientos repetidos y  predecibles.”[18]

Creo que la meditación, en este viaje de la actividad a la quietud, nos permite entender nuestros propios comportamientos y, al comenzar a corregirlos, entramos en la sanación, que se convierte en un proceso muy creativo al permitirnos  entender y mejorar de una manera reflexiva y cotidiana nuestra forma de interactuar con las personas y las circunstancias que nos rodean. Este proceso, tan potente y de efectos transformadores, puede ser hecho a través del poder de la atención y la intención. Se trata fundamentalmente de reconocer que todos guardamos deseos interiormente, y que si podemos comprender estos deseos y focalizarnos en ellos a través de la intención, el resultado será la creatividad expresada en su condición más genuina.

La meditación abarca una rica diversidad de técnicas, desde la atención plena hasta la meditación trascendental, cada una con enfoques únicos para cultivar la calma y la claridad mental. Ya sea a través de la concentración en la respiración, la repetición de mantras, o la exploración de pensamientos y emociones, la esencia radica en encontrar una práctica que resuene con cada individuo. No hay un enfoque único universalmente aplicable; en cambio, la clave está en descubrir la técnica que se alinee con las preferencias y necesidades personales. La variedad de métodos ofrece la flexibilidad para adaptarse a diferentes estilos de vida y personalidades. En última instancia, el acto de meditar trasciende las diferencias específicas de cada técnica; la conexión con la práctica es lo esencial, permitiendo a cada individuo cultivar un espacio de serenidad y autodescubrimiento.

Aunque en lo personal no considero la meditación guiadas como meditación per se, puesto que entiendo esta práctica como un trabajo de exploración interior muy personal y al estar siendo guiados por una voz exterior podemos perdernos en el proceso, creo que realizar este tipo de ejercicios puede ayudarte inicialmente en gran medida a desarrollar esta bella y sagrada disciplina. Recuerda que puedes encontrar algunas al final de cada capítulo o buscando a Darshan podcast en tu plataforma de audio favorita.

Espero, por último, que este libro te haya ayudado a entender mejor qué es y cómo trabaja la meditación y, sobre todo, que te haya animado a practicarla en sus diversas formas de manera cotidiana. Creo que estudiar con un instructor cercano a donde te encuentres siempre será de gran ayuda. La práctica en los estudios de Yoga también te ayudará a consolidar tu estudio y conocimiento. Recuerda: la única práctica equivocada es la que no haces.

Como últimas palabras, quiero agradecerte por el tiempo que has dedicado a leer este libro y desearte una vida que transite en armonía por estos cinco caminos.

¡Namasté!

Diego Gesualdi,

Enero del 2020

Febrero del 2024
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[8] Se sugiere que las distracciones constantes y la sobreexposición a información rápida en la era digital pueden afectar la capacidad de atención sostenida. Es esencial tener en cuenta que la atención humana es un fenómeno multifacético y que la capacidad de atención puede variar según la tarea, el contexto y otros factores individuales. La cifra de 8 segundos es una simplificación de varios estudios en neurociencia y puede no ser totalmente representativa de la riqueza y flexibilidad de la atención humana en diversas situaciones.

[9] Aclaración inicial: estimados lectores, este capítulo contiene menciones sobre el consumo de sustancias psicoactivas, presentados como parte de una experiencia personal. Es esencial destacar que estos relatos no buscan incitar ni promover el consumo de dichas sustancias, sino proporcionar una visión íntima dentro del marco de una historia más amplia. Reconozco que la temática puede resultar sensible para algunas audiencias. Si son lectores que prefieren evitar descripciones de este tipo de experiencias o consideran que este contenido podría resultar perturbador, les recomiendo que salten al siguiente capítulo o que continúen la lectura con discreción. Es mi compromiso ofrecer una experiencia de lectura respetuosa y consciente de la diversidad de sensibilidades de mis lectores. Agradezco su comprensión y elección informada.

[10] Es crucial practicar Nadi Shodhana con moderación y bajo la supervisión adecuada, al menos mientras estás aprendiendo y especialmente si tienes condiciones de salud preexistentes. Es recomendable consultar con un instructor de yoga o profesional de la salud antes de incorporar nuevas prácticas de pranayama a tu rutina.

[11] Aclaración inicial: Estimados lectores, este capítulo contiene relatos que exploran experiencias de descubrimiento sexual como parte de una historia personal. También aborda temas que pueden considerarse sensibles, especialmente en relación con la estigmatización de la sexualidad y la salud. La intención es compartir estas vivencias con honestidad y autenticidad, con el objetivo de construir el relato del descubrimiento del cuerpo como camino, fomentar la comprensión y desafiar estereotipos. Reconozco que la sexualidad es una temática personal y diversa, y que los lectores pueden tener respuestas emocionales variadas. Los invito a abordar la lectura con sensibilidad y respeto, y a abstenerse de continuar si sienten que la temática puede resultar incómoda. La privacidad y el bienestar emocional de cada lector son mi prioridad, y animo a que se aborde este contenido con mente abierta y compasión hacia las diversas experiencias que se comparten.
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Es importante destacar que la variabilidad en los resultados puede deberse a la complejidad de los diferentes tipos de células y tejidos en el cuerpo, ya que algunos pueden renovarse más rápidamente que otros. Además, las condiciones específicas del individuo y su estilo de vida también pueden influir en la velocidad de renovación celular.
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