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PARTE 1

El dilema de la existencia humana:
encontrar felicidad duradera en cosas que
no duran

1. ¢Por qué practicamos Yoga?

Uno de los debates mas importantes que todo estudiante debe ganar a
la mente se refiere a la duda “;por qué practicamos Yoga?”. Porque hasta
que uno esté totalmente convencido de su valor en relacién con todo lo
demas en la propia vida, no tendrd la prioridad que se necesita para
escapar de nuestro sufrimiento. La mente creara dudas y distracciones sin
fin hasta que uno comience a establecerse a si mismo en una perspectiva
que trasciende la mente. Lee con cuidado y absorbe las implicaciones de
lo que es el debate mas importante de tu vida.

Un cambio de perspectiva:

De una forma o de otra todos estamos sufriendo. Individual y
colectivamente. Podemos intentar negarlo, o evitarlo, pero esto es algo
dominante. Nuestro sufrimiento toma muchas formas: dolor fisico,
angustia emocional, miedo, ira, envidia, expectativas respecto a los
demas, preocupacion mental, depresion. Buscamos escapar de ello a
través del alcohol, las drogas, la television, la comida, el ejercicio, formas
innumerables de distraccion, el trabajo, las terapias y la religion.
Raramente nos tomamos tiempo para comprender la causa raiz de nuestro
sufrimiento, o para comprender por qué nos causamos tanto sufrimiento
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unos a otros. Raramente recordamos que todo en la vida es
impermanente. Todo lo que experimentamos cambia: nuestras
circunstancias fisicas, nuestro estado emocional y mental, nuestra
condicion fisica, nuestras relaciones y nuestra situacion financiera. Y aun
asi, a menudo reaccionamos con sorpresa, ira, decepcion, incluso con
conmocién cuando mueren seres queridos, o se rompen las cosas, 0
perdemos nuestro trabajo, o experimentamos un accidente o una traicion.
iInsensatamente esperamos encontrar felicidad duradera en cosas que no
duran!

La sabiduria es conocer la fuente del sufrimiento, la fuente de la ale-
gria, y distinguir lo que es permanente de lo impermanente. El sabio nos
dice que es la confusidn de nuestro Ser verdadero con el cuerpo-mente-
personalidad lo que estd en la raiz del sufrimiento. El nos dice que
cuando nos identificamos con nuestra alma, permaneciendo firmemente
en la perspectiva de un Testigo interno, podemos conocer la alegria
profunda, instantaneamente, sin esfuerzo.

¢Quién es el que sufre? Puede haber dolor fisico, emociones
turbulentas, pensamientos conflictivos. Pero ellos vienen y van. Y cuando
se han ido, permanece quien verdaderamente somos. TU eres eso que
siempre es, a través del espectaculo pasajero de las sensaciones fisicas,
las emociones y los pensamientos. T4 no puedes ser nada que venga y se
vaya. TU sblo puedes ser eso que siempre es. Toma unas profundas
respiraciones ahora, y preguntate a ti mismo: “;Qué parte de mi nunca
cambia?”. ;Qué parte de ti nunca cambia? Los pensamientos cambian.
Las emociones cambian. Las sensaciones del cuerpo cambian. ¢Qué
queda? No le pongas siquiera una etiqueta. Sencillamente date cuenta de
“es0”. “Eso” es informe, intemporal, inmutable. Es lo Unico constante a
lo largo de todas las experiencias de tu vida. Estaba presente cuando
tenias cinco afos, diecisiete afios, treinta afios, y estard presente en los
altimos afios y momentos de tu vida. Es el hilo que enhebra todas las
perlas. Raramente lo notamos, aun asi es nuestro Ser verdadero, nuestra
alma. La sabiduria es establecerse uno mismo en la perspectiva de esta
Unica constante, veinticuatro horas al dia.

Como tu mente estd comprometida en leer este articulo, intentando
comprender el tema que estoy sefialando, los pensamientos normalmente
surgiran. Pero, ¢puedes dar un paso atras y cambiar tu perspectiva,
convirtiéndote en un Testigo de cualquier pensamiento, sentimiento y
sensacion que surja mientras continuas leyendo este articulo? Si puedes,
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estaras disfrutando de la perspectiva de tu alma, que es consciencia pura.
A diferencia de todo lo demas, no puede ser experimentada, porque no es
un objeto. Es el sujeto. Todo lo demaés es un objeto. Asi, descubrir Quién
eres no tiene que ver con tener una nueva experiencia. No hay nada
“especial” que experimentar. Tu tampoco te vas a volver “especial”. Ser
“especial” implica estar separado de todo lo demas. Quien tu eres es eso
que esta detras de toda “cosa”, y por tanto, no esta separado.

"Eso" tampoco puede ser aprendido. La comprension implica
pensamientos acerca de un objeto de observacién o de consideracion.
Pero “eso” estd mas alla de todos los pensamientos. Eso es simplemente
amor.

TU no eres tus pensamientos. La mayoria de ellos no son siquiera
tuyos, para comenzar. TU tienes pensamientos; ellos vienen y van. Pero ti
permaneces. La mayoria de los pensamientos son generados por los
demas, flotan alrededor en la atmdsfera mental y luego entran en tu
campo de consciencia mental, donde tu les afiades un poco de color local,
un toque personal, y luego los expresas con “yo pienso” o “yo estoy
desanimado”, “tengo que hacer esto”, o “estoy enfadado o preocupado” o
lo que sea.

Asi, los sabios son aquellos que pueden cambiar de perspectiva y
permanecer en un estado de realizacién donde no se identifican con los
pensamientos, las emociones y las sensaciones del cuerpo-mente, sino
con la perspectiva del Testigo del alma. La perspectiva del Testigo del
alma es amor que da extensamente.

Egoismo

¢Por qué ordinariamente identificamos nuestro ser con nuestras
sensaciones y emociones? En el lapso de un dia somos aptos de confundir
“quien somos” con diversas sensaciones y emociones, a menudo
conflictivas. “Yo estoy feliz” piensa uno al despertar. El dia es soleado y
la conduccion al trabajo es facil y, verdaderamente, “yo estoy super-
recargado”. Tras una taza de café y dos llamadas telefonicas conflictivas,
“yo estoy enfadado y estresado”. Después, a lo largo del dia, “yo estoy
envidioso o celoso”, debido a los logros y a las alabanzas de un
compafiero de trabajo. Al final del mismo dia y, tras un largo y estresante
regreso a casa, “yo” podria haberme identificado a mi mismo como estar
feliz, calmado, aburrido, celoso, envidioso, agitado, furioso. “Yo” podria



EL DILEMA DE LA EXISTENCIA HUMANA: ENCONTRAR FELICIDAD DURADERA EN COSAS QUE NO DURAN 10

encontrar incluso que “odio” a una persona que antes adoraba, o
viceversa. “Yo” no puedo ser todas estas emociones y sensaciones
cambiantes.

799

(Asi que cudles de éstas describen “quién eres t0”? “Tu” no eres
ninguna de estas cosas.

Si te pregunto quién eres td, podrias decirme tu nombre y como te
ganas la vida; quizas tu estatus marital y con quién te relacionas, como
“la madre/el padre de tres nifios”. Podrias decirme de donde eres, qué te
gusta, qué no te gusta, donde trabajas, tu religion. Y si tuviéramos méas
tiempo, comenzarias a contarme historias sobre ti mismo y sobre lo que
th crees. Sin embargo, si te encuentro un afio después, cualquiera de estas
cosas puede haber cambiado, puedes haber perdido tu trabajo, haberte
divorciado, haber cambiado lo que te gusta y lo que no te gusta del
mundo, y ahora tienes nuevas historias que contarme. ¢Asi que quién eres
tu? ¢Realmente? No puedes ser nada de lo anterior, porque todo ello es
temporal. S6lo puedes ser eso que nunca cambia. Porque si cambia, ya no
puede ser mas.

Estamos muy confundidos acerca de nuestra identidad. jPensamos o
decimos “yo” miles de veces mas al dia! ;jPero quién es este “yo”? La
palabra para “yo” en griego es “ego”. El ego podria ser definido como el
habito de identificarnos con el cuerpo, la mente y las emociones. Siempre
gue hacemos o pensamos 0 sentimos algo repetidamente, se forma un
habito. Los lobulos interiores del cerebro programan nuestros habitos
para facilitar nuestras respuestas a estimulos externos que provienen de
los cinco sentidos. Tenemos miles de habitos, son Unicos a cada
individuo. La forma como caminamos, hablamos, comemos, conducimos
un coche, tratamos a los demas, las cosas que nos gustan y que no nos
gustan, todas éstas se basan en habitos. Juntos, su suma se afiade a lo que
I[lamamos como nuestro karma: las consecuencias de nuestros
pensamientos, palabras y acciones pasados. El habito mas significativo
que tenemos cada uno es el habito de identificarnos con nuestros
pensamientos, emociones y sensaciones. Decimos o pensamos: “yo
pienso” o “yo siento” o “yo estoy sufriendo” o “yo estoy enfadado”. Sin
embargo, verdaderamente, no somos nada de estas experiencias. Es
correcto decir: “Los pensamlentos que tengo sobre €so son.....” o “mi
cuerpo esta cansado”, o “me siento alterado por eso”. Esto es, todo lo que
experimentamos es un objeto, no es el sujeto. Quien soy verdaderamente,
la consciencia pura del Testigo, es el sujeto. Asi que el egoismo es
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realmente un caso de identidad erronea. Como un actor, pretendemos que
somos alguien que no somos, olvidando nuestra verdadera identidad.

Las consecuencias del egoismo

La consecuencia mas importante del egoismo es el sufrimiento. El
sufrimiento depende de como reaccionas a lo que sucede. Es por tanto
distinto del dolor. Por ejemplo, el dolor puede suceder cuando te caes y te
golpeas tu cara y tu codo. El sufrimiento implica emociones como ira,
verglienza y remordimiento que le siguen. Por causa del egoismo te
identificas con tales emociones, maldices y pierdes tu sentido de
ecuanimidad y del humor. El sufrimiento te lanza fuera del equilibrio. El
ego puede lanzarte fuera del equilibrio. Quien tu eres verdaderamente no
puede hacerlo. Quien eres verdaderamente mantiene un sentido de la
ecuanimidad. Es por tanto importante estar vigilante y notar las
manifestaciones del ego, antes de que se desequilibre y te arrastre hacia
sentimientos negativos. Estos incluyen:

1. Deseo: imaginar o fantasear el placer derivado de algin objeto o
circunstancia, o sentir aversion hacia algo que creemos que nos causara
algun dolor o incomodidad. Es pasajero, pero nos impide disfrutar del
momento presente. El deseo es una trampa, porque cualquier deseo nos
convencera de que “estariamos mejor” si s6lo pudiéramos satisfacer ese
deseo. Este quema hasta que es satisfecho, luego hay una suspension
temporal del deseo hasta que surge el nuevo deseo, normalmente justo
después. Los deseos no tienen fin. La proxima vez que sientas deseos de
algo, preguntate “;quién desea?”, e inmediatamente te volveras hacia tu
ser verdadero, y veras las cosas desde su verdadera perspectiva, la del
Testigo. En verdad, no hay nadie que desee; los deseos vienen y se van.
Cuando estas satisfaciendo un deseo, de nuevo, obsérvate a ti mismo
disfrutandolo. Cultiva la perspectiva de un observador amoroso y
desapegado. Uno que ama no desea nada.

2. lIra: Incluye todos esos sentimientos fuertemente apasionados
sostenidos hacia alguien o algo, incluso uno mismo, cuando los deseos
son frustrados. La ira misma forma un hébito. Debe ser rechazada o
reorientada. La ira siempre afecta negativamente al que la posee. El sabio
no guarda la ira. La ira puede ser siempre redirigida hacia acciones
positivas para ayudar a corregir un error. Uno que ama no puede retener
laira.
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3. Codicia: implica querer méas para ti mismo, mas que querer el bien
de los demés. La codicia es una practica de estar centrado en uno con
respecto a todo; querer la mayor parte de todo, sea riqueza financiera,
comida, gratificacion sensual, gratificacion emocional o gratificacion
espiritual. Uno que ama verdaderamente no es codicioso.

4. Orgullo: es una opinion muy exagerada sobre uno mismo,
frecuentemente resultando en desprecio y en mal trato hacia los demas.
Uno se siente como superior de algin modo. Puede manifestarse cuando
uno se identifica con sus logros personales, o con los logros de una
religion, de un equipo deportivo, con la propia raza, nacionalidad, o
siempre que haya un pensamiento de “yo” o “nosotros” frente a “ellos”.
El orgullo esconde la realizacion de nuestro Ser verdadero y nos vuelve
incapaces de ver la realidad subyacente de todo. El orgullo confina al
amor.

5. Envidia, malicia y celos: es la amargura que se experimenta al ver a
los demaés felices o teniendo algo que uno no tiene. También oscurece la
fuente interna verdadera de gozo. La amargura restringe el amor de modo
que uno no es capaz de experimentarlo ni siquiera para si mismo.

El sabio ve estas manifestaciones del ego como oportunidades para la
propia purificacion: dejando partir lo que uno no es, de modo que uno
puede disfrutar de la fuente interna de bienestar y de amor.

Trabajando sobre uno mismo

El ser humano ordinario oscila entre buscar placer y evitar el dolor.
Sin embargo, estas dos cosas implican sufrimiento. El sufrimiento sigue
incluso cuando uno consigue lo que desea, por el miedo a perderlo. El
sabio, sin embargo, encuentra un camino de en medio y cultiva una mente
igual. Una mente igual es contentamiento y ecuanimidad mental hacia lo
que venga o lo que no venga. Es la prueba de laboratorio de la verdadera
espiritualidad. Cuando se le pidi6 que describiera su estado de
iluminacion, el gran sabio Ramana Mabharsi replicd: “Ahora ya nada
puede perturbarme”. Desde la perspectiva de nuestra alma, si cuesta la
propia paz mental, jcuesta demasiado! Sin embargo, como la mente es
adicta a buscar placer y a evitar el dolor, raramente encuentra ese estado
de equilibrio, en palabra y obra. Esto no significa que el dolor o la
incomodidad o las malas consecuencias kdrmicas cesen de invadir la
propia vida; significa que uno no reacciona, sino mas bien responde
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conscientemente, cultivando la presencia, la atencion y el amor. Esto
ofrece la situacion dptima en la que puede venir la inspiracion y resolver
las dificultades. jTambién ayuda a prevenir la pérdida innecesaria de
energia gastada en la preocupacion, la ira y el lamento, cuando las cosas
no van segun el plan!

Nuestro Ser verdadero estd sentado més alld de los sentidos que
acogen lo que esta sucediendo a nuestro alrededor y reaccionan ante ello;
estd mas alld del condicionamiento de la mente y del intelecto, que
interpretan lo que esta siendo visto, oido, saboreado, tocado y sentido.
Nuestro ser verdadero es bendito, y se sienta secretamente en un amor
iluminado y un gozo sin limites. Con esta comprension podemos
trascender nuestra perspectiva humana ordinaria del ego, y acceder a la
perspectiva de nuestra alma, que es una perspectiva de paz y de amor
incondicional.

Aquellos que han alcanzado el pinaculo de la perfeccion humana, los
Yoga Siddhas o seres perfeccionados, lo hicieron tras un largo proceso de
purificacion del ego. Todas las tradiciones espirituales genuinas enfatizan
este proceso. Jesus dijo: “Oidme todos y entended: nada hay fuera del
hombre que entre en él, que le pueda contaminar; pero lo que sale de él,
eso es lo que contamina al hombre.”, (Marcos 7.14-15, con citas paralelas
en Mateo 15.10-1 y Tomas 14.5). Lo que sale de una persona es una
manifestacién del ego, tal como se describe. ;Como purificarse uno
mismo? La pureza interna que enfatiza Jesus aqui comienza con la
discriminacién frente a los pensamientos, palabras y acciones que
profanan: juicio, codicia, lujuria, ira, odio y deseo. Todos éstos causan
sufrimiento para los demas y para la persona que los alberga. Las
palabras y las acciones estan precedidas por los pensamientos, asi que
uno debe desarrollar la atencion sobre las tendencias mentales negativas y
desapegarse de ellas tan pronto como empiecen a manifestarse adentro.

La préactica de la meditacion ayuda a uno a desarrollar la presencia y la
atencion necesarias para hacer esto. Pero uno no puede esperar que el
mero entrar profundamente en la meditacion va a transformar
milagrosamente la conducta de uno de todos los dias. Uno debe aprender
a llevar la perspectiva desapegada del alma a los momentos desafiantes
de la vida de cada dia. Este proceso puede ser resumido en dos actos de la
disciplina espiritual que definen el Yoga Clasico: “Yoga es recordar quién
Soy y dejar partir lo que yo no soy”. Como las dos alas de un ave, ellas le
elevan a uno a la perspectiva de realizar un cielo sobre la tierra. Porque,
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¢donde no estd Dios? Sélo donde no estamos verdaderamente presentes.
Ello requiere también un acercamiento directo a los pensamientos y
tendencias negativas. Patanjali nos dice en el Yoga-sutra 11.33: “Cuando
los pensamientos negativos aten, se deben cultivar sus opuestos”. Esto
puede hacerse, por ejemplo, bendiciendo a los deméas, mas que juzgarlos,
amarlos mas que odiarlos, repetir afirmaciones, auto-sugestiones,
ejercicios de visualizacion y de oracion.

Demasiado a menudo nos hundimos en la preocupacion y la depresion
cuando somos invadidos por pensamientos negativos. jLa preocupacion y
la depresion es meditar en lo que no queremos! El sabio, comprendiendo
que toda manifestacion comienza en la mente, cultiva el mejor de los
pensamientos y de los sentimientos mediante la meditacién en la vida
diaria. Esto supone cultivar una corriente continua de atencion con
respecto a todos los acontecimientos. La atencion sucede cuando parte de
la consciencia de uno permanece atrds y observa en lo que esta
comprometida el resto de la consciencia. Ella no piensa; observa a los
pensamientos ir y venir. No siente. El Testigo es compasion amorosa de
mente ecudnime, que observa las emociones surgiendo y menguando en
la parte vital del cuerpo de uno. Con un poco de préactica, se convierte en
la perspectiva fundacional de la propia vida, asegurando un estado que es
bastante opuesto del “egoismo y el sufrimiento”. Estando presente, uno
esta automéaticamente atento y, cuando uno esta atento, el gozo surge. Asi
que “la presencia y el amor” sustituyen al “egoismo y el sufrimiento”.
Esta es la promesa de aquellos que han escalado exitosamente el monte
Everest de la naturaleza humana ordinaria y han llegado a la cima de la
Auto-realizacion.

El egoismo es un principio de la naturaleza por el cual la consciencia
se contrae alrededor de los objetos de la experiencia. Cada criatura viva
experimenta esta contraccion de la consciencia primariamente dentro del
rango de sus sentidos. La consciencia de la persona ordinaria, por
ejemplo, es absorbida en sensaciones fisicas durante la infancia.
Conforme uno madura, uno llega a absorberse en movimientos mentales
y emocionales: fantasias, miedos y deseos. Después, uno es atrapado en
pensamientos: recuerdos, ideas y problemas. Esta contraccion de la
consciencia alrededor de los objetos de la experiencia, sean ellos fisicos,
emocionales, mentales o intelectuales, es debida al egoismo. No es un
defecto personal. Es parte del disefio de la naturaleza, que se relaciona
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con la cuestion existencial fundamental: ¢por qué el Uno se volvid
muchos? ¢Y cémo puede uno volver al estado de unidad?

Segun los sabios, méas alla de este mundo efimero de la naturaleza
objetiva hay un “plano causal” superior, del cual se origina todo. El
sufrimiento motiva a todos a ir mas alla de la perspectiva limitada del
€go, pero con mas o menos sabiduria. El insensato lo hace a través de la
distraccion. El sabio, percibiendo la Realidad tras la superficie, expande
su consciencia mediante las disciplinas espirituales y asegura un amor
incondicional y eficiente en su corazon con el fin de purificar la
consciencia basada en el ego y, como resultado, realizar gozo siempre
renovado en un estado de Auto-realizacion.

Medios practicos de destapar el egoismo:

1. Haz algo por los demas cada dia, sin esperar nada a cambio, como
servicio desinteresado. Esto puede implicar cualquier actividad, incluso
en tu trabajo, hecha con un espiritu de consciencia desapegada, mientras
ves la Divinidad en los demas.

2. Medita en el amor: eso que esta detras de los movimientos de
superficie del cuerpo, la mente y las emociones.

3. Cultiva desapego. Este sentimiento de dejar partir es lo opuesto del
“apego”, que a menudo confundimos con el amor. Obsérvate a ti mismo
en la orilla del rio de los pensamientos y las experiencias, mirando como
el rio se los lleva. Evita deslizarte al rio de pensamientos y ser llevado
por ellos.

4. Cultiva la calma. Estate calmadamente activo: cuando respondes al
mundo, responde calmadamente y con cuidado. Trabaja activamente para
permanecer en calma, a pesar de lo que esté sucediendo a tu alrededor. La
calma es la ventana de tu alma. Al cultivarla vemos la Presencia del Amor
en todas partes.

5. “Auto-estudio”: mantén un diario en el que anotes tus experiencias.
Nota los habitos de tu mente. Estudia textos sagrados y espirituales que te
recuerden tu Ser superior verdadero.

6. Antes de hablar, reflexiona y habla sélo lo que sea verdadero,
necesario, Util y elevador.



Kriya Yoga: Inspiraciones en el sendero

M: mujer, Jan “Durga” Ahlund, y yo hemos reconocido
durante muchos afos la necesidad de un libro que pudiera
explicar tanto a aquellos que estan interesados en aprender
Kriya Yoga como a aquellos que ya estan embarcados en
este camino, por qué deberian practicarlo, cuales son las
dificultades y como vencerlas. Creemos que este libro les
ayudara a prepararse para los desafios y las oportunidades
que ofrece el Kriya Yoga. Cada uno de nosotros afronta las
resistencias de nuestra naturaleza humana, la ignorancia de
nuestra verdadera :dentidad y el karma, las consecuencias de
anos de condicionamiento de nuestros pensamientos,
palabras y acciones. Al cultivar aspiracion por la Divinidad,
rechazar el egoismo y sus manifestaciones y entregarnos a
nuestro Ser superior, la pura consciencia del testigo,
podemos vencer esta resistencia, nuestro karma, y a los
numerosos obstaculos del camino. Pero, para hacerlo,
necesitamos mucho apoyo e inspiracion en el sendero.

Marshall Govindan, del prefacio.
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