DOMINA LA MENTE – Episodio 17
La importancia del Mounam y de ser conscientes

Alguien escribió: 
—Swami, hoy dije solo treinta y cinco frases. ¿Puedo decir mañana las demás? Me diste un cupo de cincuenta, yo dije treinta y cinco, así que en mi cupo quedan quince. ¿Puedo decirlas mañana? 

Hoy es cuarenta, pero el cupo de ayer aún se mantiene. Es de seis a seis de la tarde. «¿Puedo usarlas para mañana?». ¿Con qué necesidad? Justamente, la idea es que ustedes desarrollen un sentido de discernimiento y comprendan que no necesitan decir esas frases. Ayer mismo dije: «no sean ustedes los iniciadores de las conversaciones». No inicien charlas innecesarias. Comiencen por esto: «No soy el iniciador de conversaciones innecesarias». Ya sea en el hogar, en la oficina, o en el Ashram, o incluso dentro de sí mismos, simplemente pensando y hablando consigo mismos. Para nada de esto sean los iniciadores. 

Si fuera necesario debido al requerimiento de otras personas, en el caso de un médico, si viene un paciente y solicita un tratamiento, él debe indicárselo, e indicárselo correctamente, porque si el paciente comprende mal, tomará una medicación inadecuada, o una dosis inadecuada, y sufrirá más. En el caso de los padres, si un hijo hace algunas preguntas, respóndanlas solo en esa medida. Si se trata de un profesor que toma examen y formula preguntas, el estudiante tiene que responder. Todo en esa medida. 

El mounam no es solamente el mounam exterior; lo que están haciendo es tratar de acallar sus órganos interiores. Los exteriores son físicos, son los karmendriyas. Los jnanendriyas están sustentando estos karmendriyas, y esos hay que poner bajo control. Pueden ser controlados, controlando la mente: las tentaciones de hablar, charlar… Alguien se aproxima caminando… 
«¡Oh, quiero hablar!». ¡No es necesario! Eviten hacerlo. La mente tiene que ser controlada. La mente tiene que ser controlada por el buddhi. El buddhi es la inteligencia que discierne: «¿Es necesario hablar o no es necesario hablar?»  El buddhi dice «no es necesario», por lo tanto no debo hablar. Asunto terminado. 

Finalmente, cuando lo acallan aun más: silencio…  Como se suele decir, el silencio es «Sai lens». [footnoteRef:0] Podrán ir más hacia dentro, podrán disfrutar de su propio silencio, de su propia paz. Después de dos semanas más de práctica, pensarán: «¿Cómo hablaba yo tanto? Es ridículo cómo era un charlatán, es ridículo que pensara tantas cosas. Es ridículo, cómo era tan activo en tantas cosas indeseadas». Mirarán su propio pasado reciente, y ustedes mismos sentirán: «¿Cómo podía yo comer así? ¿Cómo podía dormir así? ¿Cómo podía hablar así todo el tiempo?». Verán todo desde una nueva perspectiva.  [0:  Juego de palabras en inglés. ] 


Tienen que llegar a un silencio completo, pero cuando aplican un freno, nada se detiene de repente; lleva un rato. Si apagan el ventilador, no se detiene de inmediato; gira lentamente, y por fin llega a estar quieto. De la misma manera, su mente y sus sentidos han estado sumamente activos desde que ustedes nacieron, y súbitamente les digo en medio de su vida, o incluso en la segunda mitad de su vida, o incluso hacia el fin de su vida, que deben controlarlos y hacer que se detengan. Obviamente, no pueden aplicar los frenos de golpe y detenerlos. Es por eso que les doy una semana de plazo. Su boca está muy acostumbrada a hablar todo el tiempo. Los ojos están muy acostumbrados a ver todo el tiempo. Los oídos están muy acostumbrados a oír todo el tiempo. La lengua está muy acostumbrada a saborear todo el tiempo. Las manos están muy acostumbradas a tocar todo el tiempo, todo el tiempo, desde que ustedes nacieron. 

Este es un ejercicio en el que deben aplicar los frenos durante una semana, hasta que todo eso se detenga sin trastornar nada en ustedes, interior ni exteriormente; lentamente llega a la quietud. Es por eso lo de 50, 40, 30, 20, 10, 5 y cero. Pero esa práctica es su sadhana personal; nadie puede ayudarlos en eso. Cuánto comen, cuánto respiran, cuánto duermen, todo eso está en sus manos. Exteriormente, nadie puede ayudarlos, solo puede decírseles: «esta es la lógica». La lógica es que ustedes no pueden hacer que todo se detenga abruptamente. Tendrán un accidente, tendrán trastornos por dentro y por fuera. De modo que hagan una detención lenta. 

¿Cuál es la lentitud? Reducir el número de frases. ¿Qué significa esto? Que hablen conscientemente. Vivimos de manera inconsciente la mayor parte de la vida. Hacemos las cosas a medida que nos llegan, por fuerza de los hábitos. No las hacemos a sabiendas, las hacemos sin saber, sin tener conciencia de lo que decimos, pensamos, escribimos, leemos, comemos, dormimos, sin estar en absoluto conscientes. 

Esto es estar conscientes. Es también el camino budista, el camino del Óctuple Yoga. Ellos dicen que estar conscientes es uno de los caminos. La mente de ustedes debe ser buena, y deben estar conscientes de las actividades de su propia mente. No pueden limitarse a ignorarla, y que eso se convierta en un hábito. Deben ser capaces de ver lo que hace, y de decidir por ella. El buddhi debe decidir lo que hace la mente. ¿Debe o no debe hacer cada cosa? El Katha Upanishad da un hermoso ejemplo, y también lo da el Bhagavad Gita. El cuerpo es el carruaje, los sentidos son los caballos, el camino son las cosas que los sentidos perciben y disfrutan. La meta es tomar conciencia de Uno Mismo. ¿Quién es el conductor del carruaje? El buddhi. ¿Quién es la persona sentada dentro del carruaje? Es el jivatmani de ustedes. Y por último, la mente constituye las riendas, para controlar los sentidos. 

Si los caballos de la boca quieren hablar, el buddhi debe tirar de las riendas y decir: «No. No deben hacerlo». Si ustedes quieren paladear algo innecesario, el buddhi debe tirar de las riendas, diciendo: «No». Ese tipo de buddhi: el vijnana buddhi. Es consciente, no se conduce en base a hábitos, hábitos muertos, todo lo recogido a lo largo de muchos nacimientos previos. Tampoco en base a nuestros instintos ni a nuestros vasanas. Es capaz de discernir, es consciente.

¿Y cómo es la mente? Es una buena mente, es como buenos caballos. No son malos caballos, son buenos caballos, que los escuchan a ustedes, y ustedes pueden controlarlos. Al principio no escuchaban, pero ahora, con toda esta práctica de controlar, yama y niyama, ustedes han traído algo de control a sus sentidos; su carrera en pos de los objetos de los sentidos ha sido limitada por el sabio uso del buddhi, y por la frecuente utilización de su mente para controlarlos, sin permitir que se descontrolen. 

El viaje de ustedes hacia su punto de destino se va haciendo ahora mejor y más tranquilo. Este es el camino, esto es lo que están haciendo ahora. Como fue descripto en los Upanishads y fue descripto en el Bhagavad Gita, estamos siguiendo lo mismo. Solicitando al buddhi que controle a la mente, para que la mente pueda controlar los malos caballos, y se ocupe de que todos los caballos avancen derechos hacia el punto de destino, sin desviarse hacia ningún lado ni causar problemas al pasajero. Esto es todo lo que estamos tratando de hacer. 

«¿Por qué debo o no debo hablar?». No se trata de que deban o no deban hablar. Se trata de si es necesario o no es necesario hacerlo. Si no es necesario, no hablen. ¿Por qué deberían comer, si su estómago estuviera lleno, y estuviera diciendo «no comas más, creo que no podré digerirlo, estoy recargado». Pero, ¿qué dice la lengua? «¡Cómelo, cómelo!». Entonces, ¿qué debemos hacer? Se suele decir: «Usa el cerebro». El cerebro es una facultad física, pero el software dentro del cerebro es el buddhi. El cerebro es el hardware. El buddhi decide: «No. Aunque sea muy sabroso, y aunque la lengua quiera tenerlo, eso producirá constipación y problemas innecesarios en el estómago. No lo comamos». 

El buddhi decide, y la mente indica a la lengua: «No se puede. Ya es suficente. Levántate».
En los primeros momentos la mente se siente mal, por el preyo marga: ella quería las cosas agradables. Se siente mal, y llega a maldecirlos a ustedes; durante los suguientes diez o quince minutos, hay una especie de remordimiento: «¡Tendría que haberlo comido, qué tontería he hecho! Todos están comiendo, y yo me he levantado como un tonto. Podría haber comido otra dosa, otro chapati, otro dulce». 

Pero el buddhi sigue diciendo:  
—No, eso no está bien.   
—¡Pero los demás están comiendo, mira, y todos están hablando! ¿Por qué tengo que ser el único que se castiga a sí mismo? 
—No estás castigándote. En realidad, estás progresando. 
—Entonces, ¿por qué los demás hacen lo que quieren? 
—Tú estás interesado en tu propio bienestar. Eres tu propio amigo, tienes que ayudarte. Por eso decidiste levantarte, decidiste no hablar y utilizar tu buddhi. El buddhi dirigió la mente, la mente dirigió la lengua: «levántate, no comas más». Dirigió las piernas y las manos: «levántate, lava tu plato y regresa a tu cuarto». 

Esos primeros diez o quince minutos de esta experiencia son penosos. Pero después,  te sientes liviano y saludable durante todo el día. Te sientes liviano, activo, puedes hacer tu trabajo. Cuando miras a tu alrededor, todos los que estuvieron comiendo sin pausa, están todos dormidos en el albergue estudiantil, porque habían comido «tan bien», un almuerzo especial. Por la tarde, ninguno de ellos está despierto. Solo tú estás activo y eres capaz de cumplir con las tareas asignadas, haciéndolo todo de manera diligente. Todos ellos despiertan después de dos o tres horas de sueño, y entran en pánico: «¡No terminé mi tarea!… Hice esto, hice lo otro…». ¿Quién se siente feliz ahora? ¿Quién ríe último, como se suele decir? Tú ríes último, porque seguiste el sreyo marga. 

Eso es todo lo que hemos estado haciendo. Ustedes comenzaron el viaje comprendiendo que yama y niyama forman la base de la vida, y tienen que ser practicados en todo momento. Comenzamos con eso, y considero que lo están practicando. Hicieron como dije, algo de pranayama, observación de la mente, observación de la respiración. Su mente es muy rápida; controlen su respiración y la mente se hará más lenta, podrán verla en cámara lenta: qué está pensando la mente, qué está haciendo. Incluso pueden ponerla en «pausa», y hacer «zoom», para ver exactamente qué está pasando en su mente, y analizarlo. De lo contrario, al ser la mente tan rápida, sigue corriendo y no pueden atraparla. ¡Es muy rápida! Por eso les enseñé que respiren lentamente; comiencen por eso. Siéntense en un lugar, no estén moviéndose de aquí para allá sin descanso, así el movimiento de la mente puede ser comprendido con claridad. Como si fuera con «pausa» y «zoom», comprendiendo sus detalles: de dónde viene, qué hace, «¿qué es este pensamiento?».   

Bien, eso ha ocurrido. Se dan cuenta de muchísimas cosas de las cuales ni siquiera eran conscientes. Se sentaron en meditación, y de repente muchos recuerdos que consideraban olvidados, enterrados y terminados, están todos emergiendo de algún lado. ¿Dónde estuvieron, todo este tiempo? Estaban allí, en el subconsciente, en los estantes más bajos del armario. Cuando empiezan a cavar, empiezan a encontrar todas estas cosas. A continuación, dijimos que las tiren. 
— ¡Oh, a esta la quiero mucho, es la muñeca de mi niñez!
— ¡Este es el primer regalo que recibí al cumplir cinco años!

¿Y qué? ¿Les quedan bien esa prenda o esos zapatos que les habían regalado? ¿No? Entonces, tírenlos. Regálenlos o tírenlos, lo que sea. Vairagya.
—Pero no puedo hacerlo, ¡es tan difícil! 	

¡Recen a Dios pidiendo la fuerza para hacerlo! Con el conocimiento de que solo haciendo esto pueden progresar. De otro modo, no progresarán. Sabiendo que solo progresarán mediante vairagya, recen a Dios y comiencen a librarse de cosas. Esto es lo que hicimos durante cierto tiempo, un ejercicio que llevó dos semanas. Solo ustedes saben cuánto queda en su armario, y cuánto fue tirado. Nadie más lo sabe. Sean honestos consigo mismos. No se engañen. Sean sus propios amigos. Sean honestos consigo mismos. De lo contrario, se convertirán en sus propios enemigos. Sean sus propios amigos, díganse a sí mismos la verdad y hagan lo necesario. 

Después, dijimos que ya teníamos cierto control sobre nuestra mente y nuestras ideas. Ahora, sumerjámonos y enfoquemos la mente. Hemos terminado con pranayama, hemos terminado con pratyahara. Ha llegado dharana. Dharana significa tener un solo pensamiento por vez, durante largos períodos de tiempo. Tal vez no sea durante la noche entera, pero sí durante largos períodos de tiempo mantenemos un solo pensamiento en la mente. Eso es dharana. Les hemos dado el pensamiento. ¿Cuál es el pensamiento? Aham Brahmasmi, «soy Dios». Para que no interpreten mal, que solo ustedes son Dios, también les hemos dicho que también todo es Dios. Eso es sarvam khalvidam Brahma, o sarvam Brahma, si les resulta más cómodo. 	

Repitan este pensamiento: Aham Brahmasmi, sarvam khalvidam Brahma, Aham Brahmasmi… Esto continúa. Puede que se encuentren con alguien, y no quieran hablar, porque eso trastorna su rememoración constante, y es innecesario. Saben que esa persona también es Brahman, pero en ese preciso momento no hay necesidad de hablar con ese Brahman. Antes deben tomar conciencia de Brahman dentro de ustedes mismos. Cuando hayan tomado conciencia de Él, habrán tomado conciencia de todo: eso dice el Chandogya Upanishad. 

Svetaketu regresó después de doce años de aprendizaje, con la cabeza hinchada por el ego, pensando que sabía más que Uddalaka, su padre. Uddalaka no había tenido tanto tiempo de estudio. Svetaketu llegó con mucha arrogancia, y con solo ver su rostro, su padre comprendió: «Este muchacho no ha aprendido nada». Le preguntó: 
 —¿Has aprendido acerca del Atman, has aprendido acerca de aquello que una vez conocido, hace que todo sea conocido?

Svetaketu no tenía idea de eso; no tuvo ninguna respuesta. Entonces su padre le enseñó:  
—Si tienes una vasija de arcilla, ¿cómo la llamas? Tú la llamarías «vasija», pero yo la llamaría «arcilla». De la misma manera, todo es Tú Mismo, todo está hecho del mismo Brahman. 

Esto es lo que el padre dijo al hijo. El Upanishad menciona que el hijo finalmente pudo comprender. Su cabeza estaba tan llena con toda la lógica y las ideas con las que había llegado, que no podía comprender. El padre tuvo que explicárselo nueve veces. Solo después de la novena vez, Svetaketu comprendió lo que su padre le decía. ¿Por qué? Porque su cabeza estaba llena. Si hubiera estado vacía, habría comprendido a la primera vez. Llena de ego y todo el conocimiento de los Vedas que él tenía, no podía comprender nada de lo que su padre le decía. 

Eso es lo que sucede a la mayoría. Vienen y formulan preguntas; Yo les digo muchas cosas buenas, pero no comprenden nada. 
 —Todo eso está muy bien, Swami, pero ¿cuándo conseguiré el empleo? ¿Cuándo se casará mi hija?  Muy lindo, muy lindo, ¿y cuándo podré construir la casa?

Yo sigo repitiendo y repitiendo, pero nada les entra. No están orientados, no han hecho este sadhana básico, para alcanzar la etapa de albergar algún pensamiento positivo. Se dispersan. 

Ustedes están ahora practicando para tener la posibilidad de mantener un solo pensamiento en la cabeza durante largos períodos de tiempo. ¿Se enojaron? Repitan: Aham Brahmasmi. ¿Cómo podría Brahman enojarse? Sarvam khalvidam Brahma. ¿Cómo podría alguien dañarme, cómo podría yo dañar a alguien? Comenzarán a aprender a perdonar. Los primeros beneficiados serán ustedes mismos. Hallarán paz, hallarán felicidad, hallarán serenidad. Estarán mejorando como personas, con esta práctica. Si el mundo mejora o no, es secundario. Por eso, cuando alguien preguntaba cómo mejorar el mundo, Ramana Maharshi decía: 
—Ayúdate a ti mismo. Ayúdate a ti mismo. El mundo se cuidará después. Primero, ayúdate a ti mismo. 

Esa ayuda es lo que ustedes están haciendo justamente ahora. Ayudándose a sí mismos. El servicio a sí mismos. Este número de frases, cincuenta, cuarenta, no es una especie de Lakshman Rekha, pero definitivamente, dentro de ese límite está bien y por encima de él no está bien. Tenemos que tener algún estándar, alguna manera de controlar nuestro progreso, ¿no es así? De lo contrario, no sabríamos por dónde vamos. Por eso, algunos hitos, algunos controles, algunos balances. La idea es llegar a callar el habla. ¿Qué clase de habla? El habla innecesaria. 

Hay cuatro clases de habla: vaikhari es hablar con la boca; madhyama es hablar con la mente; pasyanti es pensar y visualizar, y para es ningún habla, el silencio absoluto: este es el idioma de Brahma. Brahma habla en el idioma de para. El  buddhi habla en el idioma de pasyanti. La mente habla en el idioma de madhyama, y la boca, los sentidos, hablan en el idioma de vaikari. 

Yo hablo en voz alta, mi cuerpo está activo, pero el cuerpo no puede hablar, a menos que la mente esté activa. La mente no puede hacer nada, a menos que el buddhi la guíe. Estas tres cosas están activas en ustedes. Mientras hablan físicamente, están pensando en ello mentalmente, y también están teniendo una especie de visualización de lo mismo en su intelecto, en su buddhi. Cuando ven una samosa, ¿qué ocurre? Aparece una imagen de samosa en el ojo de la mente; eso es pasyanti, vieron la samosa. ¿Qué ocurre después? La mente inmediatamente la huele, aunque no haya ninguna samosa, el olor a samosa llega de alguna parte. El sabor de la samosa llega también a la lengua: «la última vez que comí samosa era picante, pero esta es dulce». El calor de la samosa es percibido por la mano. No físicamente, sino mentalmente sienten todo esto. Una samosa muy, muy caliente; incluso se queman la lengua al ponerse un bocado en la boca, en su afán de comerla rápido. 

Su nariz puede oler, sus ojos pueden ver, su lengua puede saborear, sus manos pueden palpar. ¡Hasta pueden oir su eructo después de comer una samosa! Todo esto lo está haciendo la mente. 	Físicamente, no hay ninguna samosa. Esto es lo que ocurre en los sueños. Se experimenta un gran poder en los sueños, según dice el Prashna Upainshad. Se experimenta todo, lo ya experimentado y tambén lo que no ha sido experimentado, pero que existe como un pensamiento. Pensaron en samosa, y en el sueño estarán comiendo samosa, porque han puesto ese pensamiento en su cabeza. Por eso, madhyama también es un habla, hablar consigo mismos. Por eso tienen que evitar también el habla de la mente. Aunque físicamente cierren la boca y le pongan cinta adhesiva, eso no funciona. 

Se cuenta un chiste sobre Varanasi. Alguien fue allí desde otra ciudad, Kolkata o por allí. Saben que en Kolkata la gente habla todo el tiempo. Una cosa que hace la gente de Kolkata es hablar. ¡Todo el tiempo! Excepto cuando tienen una gulla en la boca. (Risas) !Todo el tiempo están hablando! Esta persona fue a Varanasi. En Kolkata, si alguien los toca, hay una gran pelea en la calle, comienza una gran discusión a los gritos. Pero esta persona fue a Varanasi, y encontró que en esas calles tan estrechas y concurridas, todo el mundo está chocando con todo el mundo. 

Porque la gente camina en una dirección, y hay gente caminando en la dirección opuesta. No hay tráfico en esas callejuelas, templos… Este hombre estaba disgustado, con tanta gente en todas partes. Lo chocaban a él, o él chocaba a los demás; pero, aunque él gritaba, ellos no gritaban como respuesta. Son muy tranquilos. Murmuran algo, y está todo bien, y siguen su camino. Pasaban mototaxis, pasaban vacas, pasaba gente… Pero nadie decía una palabra. El hombre estaba sintiéndose frustrado.  Finalmente llegó hasta su gurú, y le dijo: 
—Tuve una extraña experiencia. Parece que Varanasi es realmente un lugar divino. Si esto pasara en Kolkata, a esta altura habría asesinatos. Pero aquí nadie habla. Me parece que todos son grandes devotos, que alcanzaron esta sabiduría. 

El gurú le dijo: 
—No, no, no es para tanto. Todos comen paan. ¿Quién quiere perderse el sabor del paan para hablarte a ti? (Risas)

Ellos están ocupados comiendo su paan, por eso no quieren hablar. ¡El paan de Varanasi! No quieren hablar porque para hacerlo deberían escupir el paan, y solo entonces podrían gritarle a otra persona. Pero escupir el paan es perderse la felicidad del paan de Varanasi. «¿Quién tiene ganas de discutir contigo? Yo estoy disfrutando de mi paan. Mmmm ... Mmmm… Vete». (Risas) «Está todo bien, tú me chocaste, yo te choqué, no importa. Vete, porque no quiero escupir mi paan, lo estoy disfrutando».  

¿Es eso mounam? ¿Es eso mounam? No quiero esa clase de esfuerzo físico. Mantener el silencio físicamente es el primer paso. Pero lo más importante es mantener silencio mentalmente. Dejen de hablar consigo mismos en la mente, imaginando cosas en el buddhi. ¡Dejen de hacerlo! Porque solo entonces serán de verdad mounam. 	Una cosa es la cantidad de frases, pero si en la mente las frases se cuentan por cientos o miles, no han logrado mucho. Son como la gente de Varanasi, que no hablan porque están ocupados con alguna otra cosa. Se abstienen de hablar, pero no porque no quieran hablar, por estar en el estado de mounam.

El mounam es una práctica muy, muy importante para el aspirante espiritual. En el ashram de Chidanand Saraswatiji me dijeron que hasta las diez de la mañana él no habla con nadie, a esa hora es un mouni. Cuando estuve allá, él nos vio cuando nos retirábamos, pero no habló. Solicitó a otra persona que nos explicara lo que quería transmitir. No habló, indicó que solo abriría la boca después de las diez. Esta es también una gran cualidad para un bhakta. Él guarda silencio, pase lo que pase. Si ustedes aprenden a guardar  silencio ahora, cuando haya situaciones difíciles en la vida, por ejemplo si los elogian o los calumnian, en ambas situaciones aprenderán a guardar silencio. 

La persona que está en un camino espiritual se hace naturalmente menos locuaz, porque comprende la futilidad de hablar innecesariamente. No tiene sentido, no agrega valor a nada. «¿Para qué hablar y malgastar mi energía?» No desea malgastar energía en nada. Esa es la idea de mounam, el silencio. No practiquen un tipo de mounam como «el gato bajo la canasta». No estamos hablando de ese mounam. Estamos pidiendo que se calme la mente, y espero que practiquen el calmar la mente; eso les permite lograr el necesario avance. Hablar menos no debería ser muy difícil para ustedes. Si hay necesidad, hablen en esa medida, y eviten el habla innecesaria. 

«Swami indicó esta cantidad de frases». ¡No frases complejas! Esto ya lo dije: «Y…  si…   pero… por lo tanto…  entonces…  así…», todas esas conjunciones. Nada de eso funciona aquí, no utilicen nada de eso. ¿Cómo decir una sola frase? Significa que tengo que pensar lo que voy a decir. Quiero que la gente piense antes de hablar. Se limitan a parlotear. Piensan más tarde, después de hablar, y sufren. Mientras ellos hablan, el otro sufre, y después de haber hablado, sufren ellos. 

Ahora se trata de ayudarlos a ustedes a que escojan sus palabras con cuidado. Si una persona tiene que dar instrucciones, debe sentarse y pensar: «¿Qué frases debo pronunciar para no sobrepasar mi cupo, y al mismo tiempo cumplir con mi tarea? Pensaré cuántas palabras usar». De ese modo, no dirán nada innecesario. Dirán solo esas dos frases importantes, que transmiten el significado, y con eso está terminado. De lo contrario, hablarían quince minutos, comenzando por un tema, yendo a otro, y a otro, y a otro, y al cabo de los quince minutos se darían cuenta de que no mencionaron el tema real, aunque hablaron de todo lo que hay bajo el sol. Esto significa que están haciendo las cosas a fuerza de hábitos, no conscientemente. No está presente la mente completa. No está presente el buddhi completo. Están simplemente parloteando. 

Este control sobre la lengua los ayudará mucho. Se ha dicho: «En la lengua reside Lakshmi; en la lengua residen todos los amigos; todas las cosas pueden ser obtenidas mediante la lengua, y la muerte nos llega debido a nuestra propia lengua». De modo que están aprendiendo la primera lección de espiritualidad: cómo controlar la lengua, mediante el control de la mente. Si no hablan físicamente, también deben aprender a no hablar mentalmente. «Entonces, ¿qué debo hacer mentalmente?». Aham Brahmasmi, sarvam Brahma. Estas dos frases están exceptuadas del cupo. Aunque las pronuncien un millón de veces, están exceptuadas. Díganse a sí mismos, continuamente: Aham Brahmasmi, sarvam Brahma. Mientras caminan, mientras hablan, mientras se desplazan: Aham Brahmasmi, sarvam Brahma…  Aham Brahmasmi, sarvam Brahma… Así, como si fuera el paan de Varanasi. La felicidad de decirse esto a sí mismos es tan buena, que pensarán: «¿Para qué hablar a nadie?». Este es el secreto que ustedes tienen, para mantener la boca cerrada y la mente también cerrada. 

Si la mente tiene que estar activa, que esté activa pensando en esto: «Aham Brahmasmi, sarvam Brahma». «Aham Brahmasmi, sarvam khalvidam Brahma». Díganse esto continuamente a sí mismos. Entonces, la mente no tiene tiempo de hablar con nadie más. Supongan que estoy hablando con uno de ustedes. ¿Puedo al mismo tiempo estar hablando con otro de ustedes? No es posible. Cuando mi mente está ocupada, hablando conmigo mismo acerca de Brahman, ¿cómo podría hablar con alguien más, durante ese tiempo? Primero tendría que detener esto, y solo después hablar. ¿Pero, por qué querría detener esto, si esto es mejor que aquello? 

Esto debe ayudarnos a desarrollar el control sobre nuestra lengua y nuestra mente. Este es el secreto de esta semana. Pero, en realidad, este no es el final; es solo el comienzo. De hecho, estamos en mitad de estas cuatro semanas. Estas cuatro semanas deben repetirse durante el resto de la vida de ustedes, ¿no es verdad? Si se detienen con solo estas cuatro semanas, ¿creen que desaparecerán los vasanas de miles de millones de nacimientos? Por eso, tienen que seguir repitiéndose esto para sus adentros.

Esta mañana ocurrió algo muy interesante. Yo estaba sentado leyendo un libro de Ramana Maharshi, que alguien me regaló hace tiempo; estaba en el armario, Yo nunca lo había leído. Como dijo Vivekananda: «Leemos solo aquellos libros que merecemos». Un necio puede coleccionar todos los libros que quiera, pero lee solo aquellos que merece. Tal vez por eso Yo lo merecía. Estaba leyendo, y vi a Ramana Maharshi en la habitación. En la mente, en lo sutil. Me sentí muy asombrado, porque pensé: «Por lo general, a él  no le gusta ir a ninguna parte, ni hablar con nadie. ¿Por qué vendría aquí?». Hablando mentalmente, no físicamente, así toda la conversación, él dijo: 
—Es muy bueno.  
—¿Qué es muy bueno?
—Brahmajnana es bueno. 

Lo que se está enseñando aquí, justamente ahora, y está siendo aprendido por la gente, es muy bueno. Es de su agrado. Hemos desarrollado muchos proyectos, hospitales, escuelas, pero él nunca vino a decir que son muy buenos. Esta es la primera vez que viene a decir que algo es muy bueno. Yo dije: 
—¡Qué bien que tú digas que esto es bueno! Me siento feliz de oírlo. ¿Qué más haremos con esto? 	
—¡Propáguenlo, dispérsenlo por todas partes!

«Propáguenlo, distribúyanlo, dispérsenlo». Estas son las tres palabras que comprendí, en el idioma mental que sea. Propáguenlo, distribúyanlo, dispérsenlo. Como semillas. Él dijo solo eso, y desapareció. ¿Qué estoy haciendo Yo ahora? Esto es un semillero. En Prem Deep, en estas sesiones, estamos preparando el futuro. ¡Ustedes son las semillas! Ustedes serán dispersados por todas partes del mundo. Cuando Yo decida dejar de hablar, ¡tendrán que hablar ustedes! Propagarán esta semilla del Jnana a miles de millones de personas de todo el mundo, estableciéndose en sendos ashrams, con todas las instituciones que están surgiendo ahora en internet. Todas las metodologías ya existen. Ahora está en sus manos el modo en que lo llevarán adelante y lo propagarán al resto del mundo. Porque otras cosas cambiarán. 

Eso es lo que dijo Ramana Maharshi: «propáguenlo, distribúyanlo, dispérsenlo». 

Propáguenlo: ustedes pueden hablar, y así propagarlo. Distribúyanlo: esto es, que ustedes vayan personalmente y lo entreguen. Dispérsenlo: si no pueden llegar a los destinatarios, simplemente arrójenlo, caiga donde caiga. ¡Pero háganlo, no se lo guarden solo para ustedes! Esto es lo que él quiso decir. No se lo guarden para ustedes: propáguenlo, distribúyanlo, dispérsenlo. Esa es la idea. Propáguenlo de uno a otro, y del otro al otro. ¡Que se haga viral! 

Distribúyanlo: aunque no puedan tuitearlo en línea ni ponerlo por escrito, cuando se encuentren personalmente con otras personas, hablen con ellas acerca de esto. 

Dispérsenlo: si en el momento no tienen a nadie cerca, arrójenlo. Caiga donde caiga, está bien. Crecerá, si cae en un buen suelo, de allí crecerá. Un agricultor siembra muchas semillas, pero no todas germinan. Las que pueden arraigar y germinar son las que llegarán a ser árboles. 

Hace poco se hizo un ejercicio llamado «bolas de semillas»; vino un instructor de Bangalore, diciendo que querían hacer aquí bolas de semillas. Pregunté qué es eso, y explicaron: 
—Ponemos una semilla dentro de una bola hecha con bosta de vaca y otros elementos básicos, y luego la arrojamos. Como la semilla tiene nutrición para un par de semanas, dondequiera que caiga, si el suelo es apto, comienza a germinar, brota y crece allí. Así podemos hacer una forestación. 
—¡Oh, eso es una muy buena idea!

Le llaman «bombardear con semillas», lo hacen con helicópteros, arrojando semillas en zonas desérticas. En África, grandes extensiones desiertas están siendo actualmente convertidas en bosques. Hacen el «bombardeo de semillas». 

Eso es lo que quiere nuestro Ramana Maharshi. Hagan ustedes el bombardeo de semillas, arrojen las bolas de semillas. Difúndanlo por todas partes. En algún sitio tienen que preparar las bolas de semillas; eso es lo que estamos haciendo en Prem Deep. Estamos preparando las bolas de semillas, con ciertos nutrientes, con cierta protección, y finalmente, dentro está la semilla del Atma Vidya. Despúes, serán llevadas y arrojadas en todas las tierras desiertas de la Tierra, en el sentido de que los desiertos son las mentes de las personas. Secos, donde nada crece. Allí es donde irá todo esto. 

Esta es la idea superior, por la cual esto está sucediendo. No estamos perdiendo el tiempo. Esto no carece de una razón. Hay una gran razón: que mañana ustedes tienen que difundirlo, esa es la idea superior. Ya que Ramana Maharshi lo mencionó, tiene que suceder. Ustedes tienen que llevarlo adelante. Si alguien preguntara: 
—¿Él ya no habla más? 
—No.
—Oh, ¿cómo aprenderemos?
—No te preocupes; Él nos ha enseñado. Nosotros sabemos, de modo que te enseñaremos. 

Y desde allí, se difundirá a mucha gente. Ese es el rol de ustedes, en el futuro. Enseñen a sus estudiantes, enseñen a sus colegas, enseñen a la gente del mundo. Según sea su posición, y donde sea que vayan, dondequiera que se establezcan, difundan esto. 

¡El mundo entero correrá tras el Vidya! Esperen y verán. ¡El mundo entero! Todos aquellos que probablemente se autodenominan ateos, no religiosos, todo el mundo correrá tras este Vidya. Porque la parte más hermosa de este Vidya es… ¿cuál? Que no hay un Dios en esto: «¡Tú eres el Dios!». Si Yo hubiera dicho que tienen que creer que Brahma es el Dios, o que Vishnu es el Dios, los cristianos dirían: «No, no creemos en esta clase de dioses». Los musulmanes dirían: «No creemos en ninguna forma, en primer lugar»; entonces, cómo hablar de esto? ¿Por qué vendrían ellos? Los budístas dirían: «Creemos que al final todo es shoonyam, que nada existe, ¿de qué hablas?». 

Pero ¿qué dice el Vedanta? 
—No te preocupes por un Dios en alguna otra parte, con forma o sin forma. ¡Dios eres tú! Tú eres Dios. 

Al principio suena un poco chocante para muchos. Pero, lentamente, digerirán este pensamiento. 
—¿Es posible tal cosa?
—Sí, es posible. 
—¿Cómo hago para tomar conciencia de eso?
—Hay una metodología. Está el desafío de los treinta días. ¿Lo aceptas? Acéptalo, y aprende lo que puedes hacer. 

Por lo menos, al final de los treinta días, ellos sabrán que son mejores personas que nunca antes. Ya sea que tomen o no conciencia de Dios, por lo menos tomarán conciencia de que son mejores personas, de que esto les ha sido de ayuda, de que son más serenos, que pueden responder mejor a las cosas de la vida, que no se agitan cuando las cosas escapan a sus deseos. Les sobrevendrán algunos de estos grandes poderes. Un sentido de equilibrio. ¡Eso mismo es algo grandioso! Si la toma de concienca de Brahman ocurre o no, es secundario. En primer lugar, ellos resultan beneficiados en la vida cotidiana. Cada día lo hacen mejor que antes. No necesitan psicólogos, no padecen depresión, no requieren medicamentos para la depresión. 

Sesenta y cinco por ciento de los estadounidenses toman medicamentos contra la depresión; ¿pueden creerlo? Toman medicamentos contra la depresión, el 65 por ciento de los estadounidenses. Yo dije: 
—No medicación: ¡meditación! Utilicen la meditación para crecer. Porque es permanente, no es temporaria. 

La primera vez que el pensamiento vedántico llegó a los Estados Unidos, fue a través de mucha gente. Estaba transcurriendo la cultura hippie, durante los años 60 y 70. La mayoría de los gurúes y maestros espirituales de la India fueron a los Estados Unidos más o menos en esa época, los 60 y 70. Ya sea ISKCON, es decir la misión Hare Krishna… no quiero mencionar nombres, pero hubo muchos que se mudaron para allá y comenzaron sus propias misiones. Todos durante ese tiempo, los años 60 y 70. 

¿Por qué? Porque los jóvenes de Estados Unidos estaban muy desilusionados. Sentían que no sabían cuál es el propósito de la vida. Protestaban, luchaban en contra de la guerra de Corea, luchaban en contra de la guerra de Vietnam, luchaban contra todo tipo de cosas, porque los Estados Unidos estaban provocando guerras por todas partes. Estos jóvenes se levantaron diciendo: «Esto es una tragedia, no queremos llevar la misma vida que nuestros padres y abuelos». Querían libertad, independencia; estas eran las palabras clave. Pero no sabían dónde hallarlas. Entonces se dedicaron a la «medicación», a las drogas. Pasaban el tiempo bajo el efecto de drogas, recostados en algún rincón, creyendo tener extraordinarias experiencias. Terminaron en eso. 

Pero cuando nuestros vedánticos, nuestra gente, fueron a los Estados Unidos, tanto los de dvaita bhakti, visishtadvaita o advaita, les demostraron que hay otro camino: «Todo lo que ustedes intentan hacer es solo temporario. Eso no es la realidad». Cuando fue Bhakti Sila Prabhupada, de ISKCON, llevó el movimiento de Krishna Bhakti a los Estados Unidos. Viajó solo, con una maleta. Ni siquiera una maleta, era un atado con dos mudas de ropa, un japamala, un libro del Bhagavad Gita y algo de dinero. Fue a los Estados Unidos porque su gurú le dijo que fuera. Es una historia muy inspiradora, muy inspiradora, deberían leerla. Vivekananda fue hace cien años, pero esto fue hace solo cincuenta años, treinta años. ¡Qué hermosa historia! ¡Cómo fue con un Krishna bhakti y un Guru bhakti en la mente! Él relata:
—Mi gurú me dijo «ve y difunde el Krishna bhakti al mundo». 

Hare Krishna, Hare Krishna, Krishna, Krishna, Hare Hare…  Hare Rama, Hare Rama, Rama Rama, Hare Hare. Esto es todo lo que enseñó a esos hippies. No podía enseñarles el Bhagavad Gita el primer día, ¿verdad? ¿Podía haberles enseñado el Bhagavad Gita? Ellos cantaban algunas canciones tontas, y él les dijo: 
—Les enseñaré una canción.

 Juntó a diez o doce hippies. No tenía donde vivir, no tenía nada. Durante mucho tiempo vagabundeó con los hippies, y les enseñaba: 
—Cantemos el nombre de Krishna.

En lugar de cantar esas canciones que eran un desperdicio, canciones de protesta, canciones de revuelta: 
—Cantemos una canción de Krishna. 

En esa época se hicieron famosos los Beatles; la paz fue una razón para su fama. Blues, jazz… Tigrett me cuenta todas esas cosas. Todos ellos se hicieron populares, El mismo Tigrett era un hippie. Por eso pensó que estos jóvenes, esta cultura joven, una cultura que buscaba liberarse, quería algunos ídolos a quienes adorar. Tigrett siempre dice que creó ese altar llamado Hard Rock Café. ¿Y quiénes eran los dioses de allí? ¡Los Beatles! Y los llevó a todos, todos esos cantantes de rock, jazz, pop, blues. Los llevó a todos a tocar y cantar en el Hard Rock Café, y toda la gente joven resultó atraída. Pero ¿qué hizo nuestro hombre, Srila Prabhupada? Él dijo: 
—Olviden los blues, el jazz… Les enseñaré algo más encantador que todo eso. Vamos, cantemos el nombre de Krishna. Solo el nombre de Dios es salvador en este Kali Yuga, nada más lo es. Yo les enseñaré. 

Y les enseñó esos dos simples versos, «Hare Krishna, Hare Krishna…», que ellos cantaron después de él. Y sintieron una especie de alegría al hacerlo, por que era algo tan dulce, como lo es el nombre de Rama. Se sintieron muy felices y lo disfrutaron; sintieron que les daba paz. Bailaron al compás de la canción, e hicieron sus propias canciones. Poco a poco, todos ellos se hicieron seguidores de Prabhupada. ¡Un solo hombre, que ya tenía más de sesenta  años de edad! Era de avanzada edad cuando comenzó con esto, no un joven como Vivekananda, y así  viajó. Y fíjense qué coraje, de pie en una esquina, cantando Hare Krishna, Hare Krishna. Se le unieron los hippies, y todos formaron un grupo de nagara sankirtan que deambulaba cantando el nombre de Krishna. Ellos olvidaron los hábitos de beber y fumar, olvidaron esos hábitos erróneos disfrutando el nombre de Krishna y bailando al son de ese nombre. Eso es una semilla sembrada en la civilización occidental. 

¿Y qué hizo? Creó un movimiento como ningún otro. Fíjense en el movimiento ISKCON. Yo observo lo que hacen en su programa Akshaya Patra, porque nosotros tenemos el programa Annapoorna; debo saber qué más hacen, ya que están haciendo tanto. Aprendimos muchas lecciones de Akshaya Patra. Estudiamos su modelo centralizado, pensando si debíamos ser descentralizados. Fuimos allá, algunos examinaron las cocinas, aprendieron de ellos. Esos swamijis son muy amables, se llaman a sí mismos «servidores»; fueron muy amables para explicarnos. Ni siquiera preguntaron quiénes éramos. Nos explicaron cómo funciona, cuáles son las dificultades en una cocina centralizada, qué teníamos que aprender, las dificultades de la logística. Nos explicaron. 

Finalmente llegamos a otro modelo, porque no podemos tener una cocina centralizada. El desayuno tiene que ser servido por la mañana temprano. Ellos comienzan a cocinar a las 12 de la noche o a la una, y sus vehículos parten a eso de las cinco de la mañana, en el tráfico de Bangalore. Llegan a destino a las 9:30 o las 10, y el almuerzo se sirve a las 11:30 o a las 12. Es un largo proceso. Nos dimos cuenta de que no era posible; nosotros tenemos que cocinar donde sea que consigamos cocineros, y enseñarles a cocinar allí mismo. Esta idea de Akshaya Patra, en ISKCON, fue idea de Prabhupada. Él había visto gente muriendo, en Bengala, y dijo: 
—¿Cómo puede estar muriendo esta gente así, por falta de alimento? Démoslo nosotros. 

Comenzaron con muy pocas personas, y ahora es un enorme movimiento, uno de los más grandes movimientos en cuanto a alimentar a las personas, especialmente a los escolares. La espiritualidad puede conducir a muchas cosas; una semilla puede conducir a muchos árboles. Prabhupada enseñó esto muy bellamente. A aquellos desorientados, desilusionados, desbandados, de los tiempos hippies, él los convirtió en devotos de Krishna. Ardientes devotos de Krishna, no de los ordinarios. ¿Por qué? Porque saborearon algo que nunca habían saboreado antes. Ninguna cantidad de placeres físicos ni de drogas se comparaba al nombre de Krishna. ¡Era tan hermoso! Un solo y pequeño nombre de Krishna, que no cuesta nada, cambió el destino de millones de personas; millones en Estados Unidos. Después se difundieron por todas partes; ahora están en casi todos los países, construyendo templos, haciendo seva y sadhana. 

Muchísimos jóvenes son parte de esta misión; conocí a algunos de ellos, en el templo de ISKCON, aquí en Bangalore, en Rajajinagar; es muy hermoso. Ellos están completamente persuadidos en que allí radica su progreso espiritual. Su camino es la toma de conciencia de sí mismos, la cual llega por gracia de Krishna. Se canta el nombre de Krishna, se adora a Krishna, se lee el Bhagavad Gita y el Bhagavatam. Esa es su metodología. Cualquiera sea la metodología, finalmente el jnana es el punto de destino, no importa si van por el camino del bhakti o del karma. Pero tienen muy en claro que Krishna está en todo. ¿Por qué alimentar a todo el mundo? Porque Él está en todos, Él es el Uno. «Yo soy el fuego de la digestión en todo cuerpo viviente», como dice el Bhagavad Gita; «por eso tenemos que alimentarlos». ¡Espiritualidad práctica!

Esas son las semillas, semillas sembradas. Krishna dice: «Yo soy la semilla de todos los seres, porque todos crecieron de Mí». ¡Yo soy semilla! Y eso es lo que ustedes son. Ustedes serán esta semilla del Jnana, esta semilla del Atma, que están transportando, y que crecerá para convertirse en enormes movimientos de transformación. Especialmente en esta etapa, en la cual la gente está sintiéndose realmente desorientada y desilusionada. No saben qué es real en la vida, porque todo lo que habían ganado está colapsando ante sus propios ojos. Necesitan saber qué es la verdad. ¡Y esa verdad es la que estamos aquí para anunciar! 

Sin embargo, a menos que ustedes comprendan la verdad, será como si los ciegos guiaran a los ciegos; nadie llegaría a ninguna parte. El trabajo de ustedes es abrir sus ojos. No los ojos físicos: tienen que abrir los ojos de los ojos. Tienen que abrir los oídos de los oídos. Tienen que abrir la mente de la mente. Deben percibir el supremo aliento vital del aliento vital. 

Cuando lo hagan, ¿qué pasará? El Keno Upanishad dice: quien se haya librado de todas las ataduras, al darse cuenta de que hay un ojo tras este ojo, que hay una mente tras esta mente, que hay un oído tras este oído, que todas las facultades están tras estas facultades…  quien se haya percatado de esto, comprenderá que hay un Atman, la Divinidad, dentro de sí, que es la fuente de todo. Quien toma conciencia de esto, llega a ser libre. ¿Qué le ocurre a esa persona? Queda libre de todos los apegos del mundo. Nada puede atarla. 

Estoy muy impresionado con esta palabra: «svacchandacarinah». Me vuelve a la memoria constantemente. «Sin pensamiento alguno en el interior; absolutamente limpio y puro, se pasea por el exterior como un rey». ¿Rey de qué? Rey de vairagya. Rey de reyes. Se pasea sin temor alguno, sin apegos; nada puede atarlo, es como el viento. ¿Y qué hace? Difunde esta intrepidez por todas partes. Así como es su propia naturaleza, así enseña a vivir a los demás. Observándolo, alguien podría exclamar: 
—¿Cómo puedes ser así? ¡Siempre feliz, siempre libre, nada te molesta, nunca te vi preocupado, nunca te vi tenso! ¿Cómo es eso posible, habiendo tantas tensiones en el mundo? 

Les preguntarán esto. Entonces, ustedes deben decir:
—Hay un secreto para todo esto. Yo lo he aprendido, y te lo enseñaré, siempre que tengas la resolución y el empeño necesarios. 

Dénles un programa muy práctico de treinta días, para que comprueben si mejoran o no. Entonces resultarán motivados. Una vez que alguien prueba eso, nunca más desea otra cosa. Ramakrishna solía decir: 
—Hay un pavo real que viene, y le he dado opio en la leche. 

El pavo real venía a visitar a Ramakrishna todos los días a la misma hora, sin necesidad de reloj ni alarma, solo por la tentación de saborear ese opio en la leche. Él bromeó con esto: había un individuo muy dado a discutir, que una vez se dirigió a él rudamente. Ramakrishna se limitó a bendecirlo, y el hombre se retiró. Al día siguiente, regresó por su cuenta, a la misma hora. Todos quedaron sorprendidos, comentando: 
—Este sujeto viene pero nunca habla, y dijo tantas maldades…  — Ramakrishna respondió: 
—Lo que ocurre es que le di «opio en la leche», por eso regresó. 

Después, el hombre siguió volviendo una y otra vez. ¿Qué es ese opio, cuál es esa embriaguez que sintió? La embriaguez de Dios. Esa embriaguez de Dios hacía que la persona regresara una y otra vez al gurú. Se sentía inquieto en su casa: «Debo ir a ver a Ramakrishna». Porque quería experimentar eso. Eso es lo que Narasimha Murthy repite siempre: una vez que se prueba eso, todo lo demás es insípido, desabrido, por causa del sabor de eso. Es más dulce que lo dulce, como dice un bhajan de Ramadasa, en el que se repite muchas veces la frase «¡es tan delicioso!». Él no habría cantado «es tan delicioso», si no hubiera probado el nombre de Rama. ¿Por qué  iba a abandonar Ramadasa sus obligaciones de funcionario de impuestos, construyendo un templo para disfrutar de ese bhakti? Porque había experimentado algo que nadie había experimentado: el Atmanobhava. Una vez que lo hayan experimentado, les puedo garantizar por escrito que no desearán descender a ninguna tontería. 

Pero tienen que experimentarlo de verdad, no intelectualmente. ¡Experimentarlo de verdad! Cada mañana pensarán: «¿Cuándo se hará de día, cuándo me levantaré, cuándo podré comenzar la meditación?». Comenzarán a tener este entusiasmo. Se irán a dormir temprano, no querrán hablar con nadie, acabarán con todo, cerrarán los libros, cerrarán la computadora, apagarán las luces… Antes de que llegue el celador, todos estarán durmiendo, ¡el celador se soprenderá! 
—¿Qué pasó con mis estudiantes? Hasta ayer, para que se durmieran tenía que esperar, volver a controlar, y aún a las doce estaban despiertos como búhos. Pero mírenlos ahora: a las 9:15 todos duermen. 

Cuando el celador pasa a las cinco de la mañana, están todos levantados, ¿haciendo qué? Sentados en sus camas, en dhyana, mudra… Piensen en un Muddenahalli así. ¡Piensen en un mundo así! Todos se apuran para ir a dormir. ¿Por qué? Porque quieren levantarse temprano, para estar frescos de cuerpo y frescos de mente, en el perfecto horario Brahma muhurtam para comenzar con la meditación. ¿Por qué? Porque eso les dará el sabor. Si se hace más tarde, no pueden lograrlo. 

Eso les decía hoy a estos chicos. Prana es el rey, que distribuye trabajo a cuatro individuos: upana, vyana, udhana y samana. 

Apana es responsable de todo lo que se eyecta del cuerpo, incluyendo la exhalación del aliento. Prana solo es la inhalación; prana reside en nuestro rostro, energizando todos los sentidos. Apana reside en el ombligo, y empuja hacia fuera con la exhalación. 

Vyana va de dentro afuera, y energiza todos los nervios y nadis. 

Samana equilibra todas estas fuerzas, prana hacia arriba, apana hacia bajo; ambas son equilibradas por samana. 

¿Cuál es el resultado de esto? La positividad que es generada, la energía, es udana, que lleva la energía hacia arriba. Esta es una hermosa descripción, en el Prashna Upanishad. Estas cuatro manifestaciones son las oblaciones en el fuego. ¿Y quíén es el sacerdote? Samana, ese viento que reside en el centro y equilibra la inhalación y la exhalación, haciéndolas iguales: la misma cantidad que se inhala, luego se exhala. Esa es la distribución que hace samana. 

Hay un yagna en curso en nuestro interior, fíjense en este concepto. ¿Quién realiza el yagna? Samana lo realiza. Prana y apana son las oblaciones. El sacrificio se realiza en bien de la mente, que es la destinataria del sacrificio. ¿Qué quiere obtener la mente de este yagna? Udana es el resultado de este yagna; ese viento, el viento positivo que va hacia arriba. ¿Y qué hace este udana? Lleva a la mente hacia Brahman, día tras día. Ese es el trabajo de udana. 

Si prana, apana, samana y vyana trabajan a la perfección, tenemos abundancia del viento de udana, y este udana lleva la mente al Brahman, y hace que tomemos conciencia de Brahman. 

¿Por qué menciono que despierten a las cuatro, cinco o seis de la mañana? Tenemos dos nadis, el chandra nadi y el surya nadi. ¿A través de cuál fosa nasal están respirando ahora? Exhalen sintiéndolo en su dedo, y compruébenlo. Solo una, no las dos, para la mayoría de las personas. Saben que están respirando por una fosa nasal, al menos por ahora. La derecha es surya nadi: cuando el sol está alto, respira el lado derecho. Cuando está alta la luna, respira el izquierdo, chandra nadi. Significa que en ustedes, ahora está en curso la transición. Quienes estén aún en el lado derecho, cambiarán al izquierdo. Ahora están gastando energía, por eso  en  trabajando este lado. 

En el amanecer y el atardecer, en el momento en que se juntan el día con la noche, trabajan ambas fosas nasales. En ese momento, el prana está en su momento más fuerte; ustedes pueden incorporar más aire. De lo contrario, lo hacen solo a través de una fosa nasal; pero en ese tiempo, a través de las dos, puede ingresar más aire. Se completa el yajna, se genera udana, y udana lleva la mente al Brahman. Para eso necesitan mucho udana. Esto significa que tienen que respirar bien, respirar lo suficiente. Cuando respiran por ambas fosas nasales, ingresa la mayor cantidad de prana; por lo tanto, se genera la mayor cantidad de udana. Este es el porqué de los horarios del amanecer y el atardecer.

Deben reducir apana. Apana significa comer demasiado. Apana es para eyección, excreción, todo lo que tiene que salir, la exhalación, todo eso es el trabajo de apana. Es justamente lo opuesto. Si comen demasiado y van a dormir, o si se dedican a actividades que conducen a los deseos inferiores, ¿qué ocurre? Su apana vayu toma toda la energía y no queda nada para udana. Este es el porqué del control de los sentidos, el control de la mente, de los pensamientos, de los hábitos de alimentación. Todos son importantes para tener mucho udana, que llevará la mente a Brahman. 

Esto lo veremos durante la cuarta semana; ahora les estoy dando solo un vistazo del tema. Tienen que prepararse: la cuarta semana es un sadhana extremo. Sadhana significa que la mente debe estar bajo control, los sentidos deben estar absolutamente en calma, deben ser capaces de despertar temprano, no deben hablar mucho durante el día, deben comer de modo limitado y sátvico, y ver la diferencia en ustedes mismos. Su udana vayu se hará muy fuerte, y no tendrá otra opción que desplazarse hacia arriba: el aire caliente sube. Todo movimiento que haga, transportará consigo a la mente, llevándolos a ustedes a Brahman. 

En realidad, udana hace esto todos los días, de manera natural. Lo hace durante el sueño profundo: lleva la mente a Brahman durante el sueño profundo. Durante el sueño profundo no hay mente. Ustedes lo notan: cuando duermen muy bien, ni siquiera se dan cuenta que están durmiendo bien. Al despertar no saben si es de día o de noche, ni qué hora es. Realmente, tienen que consultar el calendario. ¿Qué pasó en el ínterin? Su mente fue a Brahman. 

Una vez más los Upanishads: ¿qué pasa cuando la mente va a Brahman? Durante el sueño normal, la mente ve cosas, incluso cosas que nunca ha visto antes. Se hace tan poderosa que puede crear mundos propios, personas, lugares, cosas. Pero, ¿qué ocurre durante el sueño profundo? La mente resulta abrumada por el esplendor de Brahman. La mente se olvida de sí misma. Es como cuando ven una escena estupenda: lo olvidan todo, se sienten aturdidos, estupefactos. De la misma manera, la mente queda estupefacta ante el esplendor de Brahman. Entonces, no visualiza ningún ensueño; permanece calmada, en el cuerpo. Esto es durante el sueño profundo. Pero en el sueño profundo no somos conscientes de que experimentamos el Brahma samadhi. Vino y se fue, y no nos enteramos. Cada día, udana nos lleva a Brahman, durante el sueño profundo. 

Ahora bien, ¿podemos ir despiertos a Brahman? ¿Podemos ir todos los días, estando despiertos? Esta es la pregunta que tienen que formular. Eso es posible, con estas prácticas, la pureza, el control de los sentidos, el escuchar los Shastras y vivir esas palabras de los Shastras, practicarlas con sus esfuerzos cotidianos. Comiencen por allí.

Quien escucha las palabra del gurú, depende del gurú, cree en el gurú, obtiene de inmediato  la liberación. Entonces, ¿qué tiene que hacer? Sus sentidos y su mente deben estar disciplinados, controlados. Mediante esto, ve a su propio Sí Mismo, en su propio corazón. En su propio corazón ve a Dios, en su propio corazón, no en el corazón del vecino. Cuando controla su mente y sus sentidos, cuando su prana vayu no se desperdicia en apana, sino más bien es convertido en mucho udana; cuando es energizado todo el tiempo, y practica algunas de estas disciplinas básicas, como yama-niyama; entonces, toma conciencia de Dios.  

Tomar conciencia de Dios es para todos. Esta es la belleza del vedanta. Ya se trate de cristianos, musulmanes, hinduístas, sean lo que sean, incluso si son ateos. ¿Por qué? Porque no tienen que creer en el Dios de otras personas, o creer que «alguien» es Dios. ¡Ustedes son Dios, ustedes son ese principio divino! ¡Qué elevador! Puede que alguien les pregunte: 
—¿Yo soy Dios?
— Sí, eres Dios. 
—¿Puedo experimentar eso?
—Sí, por supuesto, puedes experimentarlo. 
—¿Qué tengo que hacer? 
—Esto es lo que tienes que hacer.  		

A menos que ustedes mismos hayan recorrido este camino, ¿cómo podrían guiar a los demás? Este es el camino de ustedes. No importa lo que sean, profesores, estudiantes, miembros del personal, mujeres, hombres, jefes de familia, tyaga jeevis, sannyasis, brahmacharis, no importa. Cualquiera tiene derecho a esta toma de conciencia. Probablemente tenga que hacer un esfuerzo, pero este es su derecho. 

El vedanta es muy hermoso. El advaita es muy hermoso, y es lo más fácil de comprender. Todas las demás filosofías son difíciles. Lo único que no tiene conflictos es el advaita. Ningún conflicto, en absoluto. Es muy claro: «Tú eres Brahman». Si saben esto, lo saben todo. Una vez que conocen esto, llegan a ser libres de todo. «Hago lo que quiero. No soy esclavo de nadie; sobre todo, de mis sentidos, y tampoco de nadie». «Hago lo que siento». Esto es, porque siempre hacen el bien. ¡Qué vida! Nadie puede dictarles condiciones.   

Los emprendedores dicen: «Quiero ser mi propio jefe». Ustedes son sus propios jefes, cuando no queda nada dentro de ustedes: son puros y limpios como un espejo. No ha quedado nada, no ha quedado ningún reflejo. Ustedes SON. Esta es la idea al decir «Aham Brahmasmi»: contemplar en 	esta gran gloria nueva, de la toma de conciencia. 	

Debo tentarlos, impulsarlos a que experimenten esto. Si experimentan esto, todo se hace muy hermoso. No queda ninguna pena. ¡Qué hermoso será ese tiempo! Siempre les digo: «¡Imaginen la vista desde la cima!» Entonces, todos los estudiantes escalan las colinas de Nandi. ¿Por qué lo hacen? Es un gran dolor escalar, ¿no es así? ¡Escalar esa colina tan alta! Les duelen las piernas, sudan, jadean, sufren. De verdad: los músculos se tensan, todo duele. Entonces, ¿por qué quieren escalar las colinas de Nandi? Quieren ver el panorama desde allí, el que no pueden observar desde estas llanuras. Entonces, tienen que hacer el esfuerzo de escalar. 

Ese mismo esfuerzo están haciéndolo ahora. Si escalaran y fueran allá, dirían: «¡La vista es tan hermosa…!» Yo los estoy tentando con el panorama: «Es tan hermoso, es tan hermoso», para que crean que de verdad es muy hermoso, y piensen que vale la pena todo el esfuerzo. Véanlo por lo menos una vez, al menos escalen una vez y después ya no más. No digo que se instalen allá, pero al menos una vez, escalen y vean. Sientan lo que se siente. Cómo se siente ser un pájaro libre. Cómo se siente aquello.Esa es la idea de Brahmajnana. Tienen que hacer esfuerzos, no cabe duda. Todos ustedes pueden alcanzarlo, siempre que hagan el esfuerzo con gran resolución. 

¿La cantidad de frases para mañana es…? ¿Treinta? ¿Veinte? ¡Miren cómo protestan! «¡No, no, treinta!». (Risas) Si yo hubiera dicho cuarenta, se hubieran quedado callados: 
— ¡Lo olvidó, dejémoslo así!

Si el profesor olvida que correspondía tomar una prueba escrita: 
— ¡Calla, ni le recuerdes que hay prueba escrita!

Después de que terminó la clase, el profesor dice: 
— ¡Hoy había prueba escrita, pero nadie me lo recordó!
— ¡Oh, señor, nosotros también lo olvidamos! (Risas) 

Si Yo hubiera dicho cuarenta frases, todos habrían guardado silencio. Dije veinte, y «¡no, no, treinta!» (Risas) ¡Qué tentados están de hablar! Eso es lo que estoy comprobando. Sacudiendo el clavo para ver si está firme. 

Bien, si son treinta son treinta. En dos o tres días se darán cuenta de lo que es innecesario, y ustedes mismos podrán recortarlo más. «Esto también es innecesario, podría haberlo evitado». El marido y su esposa, cuando se ven en casa, no es que no tengan que mirarse. Mírense mutuamente, y sonrían. La sonrisa es un gran idioma, es el lenguaje del amor. Cuanto menos hablan, más pueden sonreír en el hogar. Cuanto más hablen, menos van a sonreír. (Risas) Algo innecesario sale de su boca, y se convierte en causa de dolor. 

Es bueno guardar silencio: dirán menos mentiras, no dirán nada innecesario, no lastimarán a nadie con sus palabras. Incluso si algo no anda bien, manténganlo para sí, que no salga a hacer daño. Hay muchos beneficios del mounam. Practiquen ese mounam. Al menos reduzcan el habla, y llévenla a cero. De manera espontánea, natural. No con un esfuerzo  enorme, ni dolor. No debe ser un proceso doloroso. Totapuri llamó a Ramakrishna y le dijo: 
—Ahora te daré iniciación como sannyasi. ¡Solo después de eso comenzaré a enseñarte acerca del advaita! 

Yo no estoy diciendo nada de eso. Yo digo que tomen sus comidas, hagan su trabajo, vayan a dormir; todo está bien, en su justa medida. Eso es suficiente para Mí. También dije que gradualmente vayan reduciendo las palabras que pronuncian. Deben darse cuenta: con solo observar una semana de silencio, se darán cuenta del valor que tiene. Siempre se dice «el habla es de plata, el silencio es de oro». ¿Por qué? Porque el silencio tiene mayor demanda. Y tiene mayor demanda porque realmente es la más hermosa experiencia. Vendrán muchas, muchas intuiciones. Llegarán a ustedes muchísimas instancias de comprensión inimaginable, acerca de la vida. Muchísimos de estos mantras, mis charlas, conferencias, libros que han leído, de repente comenzarán a revelarles su significado. Están esperando para revelarse, pero ustedes no están listos, no están disponibles. 

Todo eso comenzará a llegar. Una semana de silencio será una suprema experiencia, una asombrosa experiencia, siempre que ustedes puedan mantener el silencio. Por eso dije que durante la última semana, corten con todo, excepto sus clases, o algunas cosas básicas; simplemente corten con todo. No mantengan ninguna interacción innecesaria con nadie. Háganlo aun más estricto. ¡Vamos! En tantos años, ¿no pueden dar a Dios una semana de silencio? Durante todo este tiempo, Dios les dio de todo, y ustedes lo usaron a fondo. ¿No pueden darle una semana de control y silencio? Prepárense mentalmente. Si la mente se resiste, enséñenle: 
—Mente, no debes resistirte así. Esto es bueno para mí, bueno para ti y bueno para todos. Más aún, esto es bhakti. Lo haré por el gurú, lo haré por Dios. 

Preparen su mente, a partir de hoy. Me sentiría feliz si no tuvieran que pasar por treinta ni veinte frases. Puede que de un día para el otro, digan: «Swami, no necesito hablar en absoluto; estoy muy bien. Abriría la boca si hubiera algo muy esencial, pero de lo contrario, así está bien». ¿Por qué esperar hasta lo último? Las personas brillantes, ¿cómo responden cuestionarios? La definición de brillante es que en media hora están desesperados por entregar sus respuestas. El profesor les pide que se sienten, y ellos: 
—¡Señor, señor, ya terminé, ya terminé!, agitando el papel ante el rostro del profesor. 

¡Quieren terminar temprano! ¿Por qué no terminan ustedes temprano este sadhana? Temprano en el sentido de dejar de hablar temprano. ¿Por qué esperar siete días? Eso está en sus manos. Si desarrollan ese control, adelante, háganlo. 
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