DOMINA LA MENTE - Episodio 2
Los tres errores

Algunas personas han tenido dudas y me han preguntado: «Swami, he tratado de retirarme, he tratado de meditar… esto me está pasando.  ¿Qué pasa? No estoy seguro de lo que sucede». Cuando no están seguros de lo que sucede, es porque no sucede nada; cuando estén seguros de que algo sucedió, no dudarán de lo que sucedió. Pero es muy importante entender que cuando superen mala, viksepa, avarana, sólo entonces tendrán la realización, descubriendo quiénes son realmente. Mala son todas las cualidades negativas; viksepa es la mente inestable que salta de un pensamiento a otro, como estos insectos y moscas que viven brincando y no pueden quedarse quietos en un lugar. Una mente puede ser pura, puede ser buena, pero si es inestable no es posible la realización. Después de superar estas dos, sigue avarana, la conciencia del cuerpo que está sobreimpuesta a la consciencia del ser, por lo tanto, es muy difícil de ver. Y, se deben cumplir todas estas tres condiciones para poder decir que comprenden algo de la espiritualidad. Si no conocen suaras, ¿pueden aprender raga? Y si no conocen raga ¿pueden desarrollar katcheri?  ¿Cómo es eso posible? Es como si alguien dijera: «Yo tengo malas cualidades. También tengo una mente oscilante. A pesar de eso, merezco la realización». Tengo una triste noticia: no la merece. Yo vivo diciendo que la autorrealización es su derecho de nacimiento, eso es verdad; pero para ejercitar su derecho, deben asumir ciertas responsabilidades.
Un padre no deja su herencia a un mal hijo, a menos que merezca esa herencia. ¿Por qué se la dejaría, si sabe que la va a derrochar? Así que, hay que dar algunos pasos. Existe un espacio entre dos eventos, hay un lapso entre dos percepciones: en ese lapso somos lo que realmente somos. Yo digo que estoy viendo ese reloj, son las 7 y cuarto, y luego cambio mi atención hacia el podio, que es de madera y es marrón. En el intermedio entre que cambio mi atención desde el reloj hacia mi siguiente objeto de atención hay un lapso. Digamos que es un lapso de un micro, micro, micro segundo. En ese lapso es cuando soy lo que soy, porque en ese momento no hay ninguna deliberación, ninguna consideración, ningún pensamiento. No hay mala, no hay avarana, no hay viksepa, porque mi mente en ese momento no está considerando nada, está en blanco. No es nada fácil capturar ese momento, no es una pelota que tiro y la toman del otro lado; es como acertar en un blanco que se está moviendo, tan difícil como eso. Sólo un tirador muy experimentado podrá lograrlo. Eso es comprensible con un blanco estable, pero con un blanco móvil (porque su mente se mueve de aquí para allá) es muy difícil poder captar ese momento. Si fuera tan fácil, todo el mundo lo hubiese logrado ya.
Esa es la razón por la que en el Tripura Rahasya, libro que disfruto mucho, figura un discurso de Dattatreya –quien es un avadhuta, un ser divino realizado, un avatar de Vishnú– a Parashurama, quien también es un avatar de Vishnú. Parashurama está aprendiendo de Dattatreya a través de historias. También están las historias de Janaka y de Ashtavakra. Janaka le dice, « Nosotros experimentamos este estado tantas veces cada día, pero no lo sabemos». Esto se da cuando cambian su atención de una cosa hacia otra y cuando existe ese lapso en medio. Y lo experimentan mucho más cuando el maestro les grita y la mente queda en blanco. O cuando les entregan un cuestionario con una pregunta sobre la que no tienen la menor idea. Todos estos son nirvikalpa samadhi, ¿sabían eso? No es una broma, es la verdad. Hay un estado de la mente en la que quedan absolutamente en blanco.

Les daré un ejemplo: cuando se encuentran con su amada después de mucho tiempo, todos los pensamientos desaparecen con un abrazo. O, de pronto, se enteran que su hijo brillante ha tenido un accidente y falleció en el instante. Con el shock, la mente se pone en blanco; ese estado es nirvikalpa samadhi. Pero, ¿de qué les sirve esto, si ni siquiera saben que lo han experimentado? Es como si estuvieran sosteniendo una piedra blanca y brillante en la mano y no saben que es un diamante. Por lo tanto, este tipo de nirvikalpa samadhi no tiene ninguna utilidad. Viene en un momento y se va. Es como cuando nuestro preceptor nos encuentra haciendo alguna travesura, o como cuando Swami nos mira con ojos enojados, y nos quedamos en blanco. Esos también son nirvikalpa samadhi. Lo que queremos es savikalpa samadhi, debemos tratar de encontrar ese estado conscientemente.
Un muchacho dice: «Swami cambiará mi mente». Aún si Yo pudiera cambiar su mente, ésta volvería a sus viejos hábitos porque no la ha transformado con su voluntad. Fue algo que simplemente sucedió. Si él fuera un mal alumno en su clase, tendrá varios nirvikalpa samadhi seguidos. Cuando el profesor le dice: «Contesta la pregunta». ¡Samadhi! «No conozco la respuesta». Se queda completamente en blanco. Casi todos lo hemos experimento en algún momento de shock, en algún momento de incertidumbre. Todos hemos pasado por eso. Van en un auto a toda velocidad y de pronto un perro se les cruza en el camino, aprietan el freno, sujetan el volante y en ese momento quedan congelados, no tienen consciencia del cuerpo. Eso también es un nirvikalpa samadhi, pero no tiene ninguna utilidad porque ni siquiera pueden percibir la bienaventuranza en ello. Éste puede llegar por un estado de shock, por un estado de miedo, de incertidumbre; podría presentarse por varias razones.
La buena noticia que les doy es que lo han estado experimentando y que son capaces de experimentarlo, pero tienen que esforzarse para que suceda por voluntad propia. Para ello, les he indicado que hagan dhyana. Deben practicar la introspección, la que llamamos en el astanga yoga: yama, niyama, asana, pranayama, pratyahara. Ir al interior. Hacer introspección rápidamente en cada situación: cuando estén enfrentando muchas situaciones y su mente esté confundida, cuando su ego esté lastimado, cuando le han dicho algo a alguien o alguien les ha dicho algo desfavorable, o si ha sucedido algo incómodo y están agitados. ¿Cómo enfrentan esa situación? ¿Van y le dan una bofetada a esa persona o los abofetea esa persona a ustedes? No. Introspección. Como el ejemplo de la tortuga usado por Shankaracharya. La tortuga retira todas sus extremidades a la vista de un peligro, y entra en su carcasa protectora. Así deberían ser capaces de retirar sus sentidos y su mente en ese momento, ser capaces de irse hacia adentro, hacia su interior y retirarse de su mente y sus sentidos. Me consultan: 
—Swami, yo intenté eso, pero en ese momento no sé qué es lo que sucedió.
—Nada sucedió. Así que no te preocupes. Sólo te estaba diciendo que retires la mente del pensamiento —le dije.
—No he llegado ni siquiera a dhyana, estoy todavía en pratyahara. 
Para obtener pratyahara –la práctica de la introspección– hay que ir a   pranayama– la práctica de la respiración. Por eso les digo que se concentren entre dos respiraciones. Entre la inhalación y la exhalación hay un lapso. Algunas personas, a través de la práctica, retienen el aliento. La respiración está directamente conectada con la mente, como cuando se aumenta el voltaje y la luz se vuelve más brillante y si se disminuye, la luz disminuye. Del mismo modo, la mente y la respiración están conectadas. Es muy simple, es un principio físico, biológico. Cuando están enojados, ¿cómo respiran?  Mucho más rápido, cuando están excitados, respiran aceleradamente, en cambio cuando están calmados, la respiración se vuelve lenta. Así que cuando van al médico, él siempre les dice, «respiren profundo». Si quieren comprobar su pulso o si quieren analizar su problema, primero tienen que respirar profundamente para que las otras interferencias mentales y psicológicas no afecten el diagnóstico. 
El hecho es que la respiración controla la mente. Es muy simple, como controlar el volante de un auto. Si controlan la respiración, pueden controlar la mente. ¿Qué es lo que hacen los santos? Retienen la respiración y ¡no respiran en absoluto! Ellos practican esto y hay personas que pueden retener el aliento por medio día. ¿Qué sucede en ese estado? La mente pierde todo su poder. Como una hoja de papel, o una hoja que está flotando en el viento, cuando el viento se calma, la hoja cae y se asienta naturalmente. Así que a través del control del prana, la mente disminuye. A través del control de la respiración, controlan la mente. 
Así, traten de calmar su respiración. El primer paso es hacerla más lenta y luego traten de encontrar ese lapso, ese espacio entre las dos respiraciones. Pero no se ahoguen hasta morir. «No me llega ninguna experiencia. Estoy dispuesto a no respirar hasta que me llegue». Terminarían en el hospital, esa no es la idea. Si ustedes aún no alcanzaron ese estado, no se esfuercen por alcanzarlo. Si les llega naturalmente, está bien. Esa mente en blanco, viksepa, la mente estable, se encuentra entre esas dos respiraciones. Si tiraran una piedra al agua de un lago, el agua perdería estabilidad. Aunque fuera un lago de aguas claras, no podrían ver nada porque el agua se agita y la imagen estaría distorsionada. Si miraran el reflejo de su cara en el lago, como éste estaría agitado, no podrían ver nada. Deberán esperar a que el agua se calme.
De la misma manera, los pensamientos deben ser eliminados de la mente para que ésta mantenga la calma durante la ausencia de prana, la respiración.  Esto no lo pueden lograr en un día, ya que sería como correr una maratón con un día de preparación. Se necesita mucha práctica para lograr la resistencia. Así, podría ser que algún día llegaran a participar en una maratón. Una carrera de 100 metros no es una maratón.  Todo este proceso necesita mucha constancia. No se salten ninguna etapa; lo que deben hacer ahora es introspección. Cierren los ojos y observen sus pensamientos: «¿Cómo canté este bhajan?», o «¡Ese bhajan no me salió bien!». Llegaron estos pensamientos.  O les puede llegar: «El paciente que iba a venir a verme hoy no vino», o «Le puse demasiada sal a la comida». A otro le llega: «Hoy fui a jugar y no jugué muy bien». Llegarán muchos pensamientos a sus mentes. Solamente obsérvenlos, eso es introspección.
Cuando estén agitados porque algo salió mal, retírense y sólo observen sus pensamientos. «Mira cómo mi mente trata de instigarme, trata de entusiasmarme. Trata de hacerme sentir muy mal». Observen su mente como algo externo, no como ustedes. Es algo exterior. Digan: «Esta es mi mente. Mi mente es diferente a mí. Este es mi pañuelo. El pañuelo es diferente a mí. Esta es mi mente. ¿Qué hace mi mente? Influye en  mis emociones». Limítense a observarla desde cierta distancia. ¿Qué consigo al distanciarme de la mente? Puedo ver perfectamente qué se propone. Demasiado cerca, no puedo ver con claridad. Demasiado lejos, tampoco puedo saber. Mantengo la mente a la distancia justa, y observo mis pensamientos. «Me estoy enojando porque esa chica vino y me dijo tal cosa. Y esa chica no sabe nada y ¡viene a aconsejarme a mí!».  «Esa persona vino y me dijo algo lindo. Me siento tan eufórico y emocionado. Mi ego está en un nivel superior». Así estarán observando su mente. Vean cómo les está influyendo la mente. Por eso digo: introspección. Comiencen por ahí.
Algunas personas preguntan: «¿Lo puedo hacer en cualquier momento?» Sí, con práctica. Es como andar en bicicleta. ¿Qué hacen? ¿Toman una bicicleta y andan en la autopista? No se puede. Así que, van a un lugar vacío, plano, que este despejado, le piden a alguien que les ayude a mantener el equilibrio. Y con el tiempo lograrán el equilibrio y podrán andar y hablar al mismo tiempo. Ya no tienen miedo, porque han practicado. Eso es lo que sucede con los yoguis, que mediante la práctica continua se retiran de la mente en cualquier momento y lugar. Pero no traten de hacer esto, porque si no han practicado antes, no lo van a conseguir en un día.
Algo muy desafortunado en los aspirantes espirituales es que están dispuestos a esperar 12 años para terminar el colegio, 3 años más para conseguir un título o 3 años  más, para lograr un certificado de posgrado. Pero no pueden dedicar 20 minutos a la realización. Se sientan 10 minutos en meditación y al minuto 11 ya se quieren levantar. Para todo lo demás pueden esperar 10, 20 años y piensan que pueden obtener la realización en 10 minutos.  ¿Qué tontería es esa?  ¿No es eso ignorancia? Así que tengan las expectativas correctas de su sadhana. No piensen que lo van a lograr mañana. Aún, si llegara un destello como nirvikalpa samadhi, no tiene ninguna utilidad porque no está bajo su control. Si está volando un mosquito y tratan de atraparlo con las manos y no lo logran, siguen aplaudiendo, tratando de atraparlo. Esa no es la clase de samadhi por la que deben esforzarse.  Todo lo que les digo es que no se apuren.
Antes de alcanzar el estado de pratyahara está pranayama. Así que respiren lentamente, sobre todo cuando estén enojados. Lo primero que tienen que hacer es irse de ese lugar, porque está cargado de la energía del enojo. Y vayan a un sitio donde puedan estar en calma, cierren la puerta y siéntense tranquilos en un rincón. Traten de observar las agitaciones de la mente a una cierta distancia. Como una madre ve a su niño cuando hace travesuras, lo mira a la distancia y luego acepta que es inmaduro y que aún no ha desarrollado la ecuanimidad. Esta es la manera de enfrentar a la mente: «Esta mente es una mente inmadura que no ha desarrollado ecuanimidad. Este es el modo en que reacciona». Acéptenlo y actúen en consecuencia. Distánciense de ella por un tiempo. 
¿Aún les sigue preocupando? Controlen su respiración, «Cálmense, tranquilos, más tranquilos», manténganse así durante unos momentos. Entonces, su mente se tranquilizará de manera natural. A algunos les puede tomar más tiempo que a otros, pero finalmente lo lograrán. Es un fenómeno natural.
Antes de pranayama ¿qué viene? Yama y niyama, estas son reglas de conducta para la vida personal y social. Todos vivimos en un entorno social. Debemos comportarnos de una determinada manera. Sathya, ahimsa, asteya, aparigraha, brahmacharya son las reglas de comportamiento que deben cumplir en el entorno social. ¿Qué significan?  Sathya: debo hablar siempre la verdad. Astheya: nunca debo quedarme con algo que no me pertenece. Ahimsa: no debo dañar a nadie en pensamiento, palabra o acción; no debo adquirir cosas innecesarias para mí mismo; no debo gratificarme con conductas inmorales.  Entonces llegamos a los fenómenos internos. Esto es aún mas difícil. Lo externo se podría controlar por temor a la policía o a obtener mala reputación. Lo interno está absolutamente en sus manos. Nadie conoce lo que está sucediendo en su interior. Pónganse ropas blancas, pónganse Vibhuti y brinden una sonrisa; nadie sabrá lo que hay dentro.
 
Así que, saucha, pureza; santosha, contentamiento con todo aquello que poseemos. «No pude estar en los bhajans hoy. No pude conseguir esto, Swami, o aquello». Entonces, no están contentos, no tienen santosha.  Tapas, tremendo y ardiente deseo por conseguir a Dios; svadhyaya, estudio de las escrituras o estar presente en los satsang, digiriéndolos y asimilándolos; ishvara pranidhana, rendición total a lo divino. 
Estos son todos los prerrequisitos. Es un camino largo. ¿Han practicado yama? ¿Han practicado niyama? Si no lo han hecho, entonces no se ha limpiado su mala, la impureza, como el polvo en el espejo. Así que, yama y niyama son para limpiar el mala. Si no pueden limpiar el espejo, no pueden ver su rostro. Algunos espejos en nuestros hostales suelen ser así. Una vez fui a un hostal y el espejo tenía tantas manchas y puntos que, para poder peinarse, uno sólo se podía ver en un pequeño lugar del espejo. Así que Me dije: «Toma un trapo, ponle agua y jabón y límpialo». ¿Por qué estar sufriendo con ese espacio tan pequeño, si se puede tener todo el espejo disponible? ¿Qué tontería es esa, de estar mirándose en ese pequeño lugar para poder peinarse? Esfuércense, limpien bien el espejo y podrán verse ustedes y diez personas más, si hiciera falta. Hay mucho espacio. Pero a causa del mala, queda sólo un poquito de pureza en la mente. Todo lo demás está nublado y ensombrecido.
Para remover el mala, el yama y niyama son importantes. Siéntense y piensen en: sathya, asteya, brahmacharya, todo esto es necesario para remover el mala. Ahimsa: no quiero dañar a nadie; sathya: no quiero decir mentiras; aparigraha: no quiero tomar nada de nadie, no quiero acumular cosas innecesarias, quiero compartir; asteya: no quiero robarle nada a nadie, ni siquiera el mérito por lo que han hecho; brahmacharya: mi mente tiene que estar siempre ocupada en Brahman y por lo tanto desapegada de todos los placeres mundanos. Esa es la manera en que la mente se vuelve brahmacharya.  Luego, tenemos la higiene personal, shoucha: debo estar limpio por fuera y por dentro.	Santosha: estoy conforme con lo que tengo.  Svadhyaya: diariamente me dedico a la lectura de las escrituras y a las actividades espirituales, participando en los satsang. Ocupo mi mente en pensamientos y conocimientos espirituales. Tapas: ansío llegar a la Consciencia del Ser. Supongamos que se queman la mano. ¿Van a pensar qué nota se sacaron en matemáticas? O, ¿cómo cantaron el bhajan? O, ¿qué hay para comer? Lo único que van a estar pensando es, «¿Dónde está el bálsamo para mi mano?» ¿No es así? En ese momento no van a estar concentrados en ninguna otra cosa. Esa sensación ardiente es tapas. Una sensación ardiente por tomar conciencia de Dios.
 Y, por ultimo, Ishvara pranidhana: me entrego, diciendo: «Todo lo que yo hago, lo hago lo mejor que puedo para Ti, y el resto Te lo dejo a Ti». Con una fe tremenda en que, si hago lo mejor, Dios me va a bendecir; mis esfuerzos no van a ser en vano.
También, deben tener paciencia para esperar el momento propicio para que ocurra. Después, pranayama, respiren. Ahora su mente se ha liberado de toda negatividad, ha desaparecido la suciedad, el espejo brilla. Pero, desgraciadamente, no está estable, tiembla. Así que no pueden verse el pelo y peinarlo porque el espejo se mueve. Entonces, ¿qué hacen? Tienen que estabilizar el espejo, eso es pranayama pratyahara. Si el espejo estuviera colgando de una cuerda, ¿qué pasaría? Tendrían que girar y girar para poder peinarse porque el espejo estaría dando vueltas.  ¿Cómo lo estabilizan? Lo fijan a una pared, entonces, ¿qué sucede? Ya no tienen que estar bailando para poder peinarse. Se pueden ver tranquilamente. Limpian el espejo, yama y niyama. Afirman el espejo, pranayama, controlan la respiración. Sería como si el viento moviera el espejo y ustedes lo fijan deteniendo el viento, o sea, controlando la respiración. No es que no respiren, sino que hagan lenta la respiración para que haya poco prana que agite la mente. Entonces, fijaron el espejo.
Ahora pratyahara, enfóquense. Descarten los reflejos innecesarios. Hay muchas cosas que se reflejan en el espejo, ¿no es así? Si pusieran un espejo acá, reflejará todo esto, Me reflejará a Mí, también esta silla, a las flores, a la pared. Pero, ¿en qué nos enfocamos? Si Me voy a peinar, me enfoco en mi pelo. Ni siquiera en Mí, sino en Mi pelo. Si Me veo a los ojos, ¿podré peinarme? Tengo que enfocarme en el pelo. Eso es pratyahara. El retirarse de todas las distracciones y enfocarse en un solo pensamiento.
Enseguida viene asana, que también es parte de todo esto. ¿Por qué asana? Porque les tiembla el cuerpo como un barco, y el agua interior también temblará. Por lo que, siéntense en un lugar tranquilo, estabilizando la mente. Si el espejo está fijo y ustedes tiemblan, ¿ayudará eso a peinarse? No. Así que, también ustedes tienen que estabilizarse, el espejo debe estar fijo y hay que ignorar todos los otros reflejos que distraen.
Después viene dharana, que dice: «Enfoquen su mente en peinarse». Se han estabilizado, han fijado el espejo, han ignorado los otros reflejos del espejo y luego viene dharana. No miran su cara, ni su nariz, ni siquiera sus ojos, ni tampoco su frente; sólo miran su pelo que es lo que tienen que peinar. O, en el caso de una mujer, digamos que se tiene que poner el bindi. ¿Qué mirará?  Mirará justo entre sus dos cejas, para colocarse el bindi. No mirará ni siquiera a las cejas. No mirará sus ojos, ni la nariz, ni las orejas, ni las mejillas, ni los labios, ni el mentón, nada…sólo mirará el espacio donde tiene que poner el bindi. A eso se le llama dharana. Enfocarse. Hay que colocar el bindi en un lugar preciso, mientras la mano se mueve de acuerdo al reflejo que está viendo. Ahora, supongamos que fallan el asana y pranayama y el espejo tiembla de nuevo. El bindi terminará en la mejilla o en la nariz. Por lo que, tienen que mantenerse ecuánimes todo el tiempo. Si me quiero poner bindi, no voy a ser capaz de hacerlo bien hasta estar seguro de que todos estos pasos estén bien dados. Luego me lo pongo. Dharana, muy enfocado.
Ese foco se vuelve dhyana. ¿Qué significa dhyana? Concentración. ¿Qué es concentración? Veamos, les pregunto: ¿Estuvieron acá ayer? ¿Estuvieron en cuerpo, mente y espíritu? O, ¿sólo estaba el cuerpo y la mente vagaba por otro lado y el espíritu por otro? Cuando la mente y el corazón están en el cuerpo, eso es dhyana. Han estabilizado el cuerpo con asana, a la mente, con pranayama y pratyahara; ahora toda su devoción, todo su esfuerzo es para ponerse el bindi en la frente. Dhyana. Atención plena.
Imaginen que están viendo a una mujer ponerse el bindi en la frente. No le importa el mundo. Ella sólo quiere que el bindi quede en el lugar que ella quiere. O, cuando un joven quiere impresionar con su pelo y se está peinando, deja que el mundo se caiga y rompa en pedazos. ¿No es así? Será el último en llegar a los bhajans porque su peinado no llega a ser perfecto. No está satisfecho. Se peina y se mira: «Este lado no me quedó bien» y vuelve a peinarse. La última campanada para los bhajans, «Ya voy, ya voy». Dhyana, cuerpo, mente y espíritu. Nada importa, sólo aquello en lo que se están enfocando.
¿En qué se deben enfocar? En «Yo soy Divino», en ese pensamiento deben enfocarse. Eso es todo lo que les debe importar, porque ya se han desecho de todas las distracciones, han estabilizado la mente, han purificado y estabilizado el cuerpo, han controlado la respiración y han desarrollado el pensamiento de «Yo debo alcanzar el Ser». Y, su cuerpo, mente y espíritu están completamente enfocados en eso. Es como ponerse el bindi. O, el estilo del peinado está perfecto. Lo han logrado. Están satisfechos, están contentos. Se los explico en un lenguaje sencillo para que puedan entender lo que significan estos pasos.
Primero limpien el espejo de la mente. Si estuviera sucio, todos estos ejercicios no servirían. ¿Cómo me debo comportar en la vida diaria, en la sociedad y cuando nadie me mira? Cuando alguien observa, todos podemos ser buenos. Si nadie está viendo, el comportamiento depende de mí. Entonces, conozco mi verdad. ¿Cómo soy? Si no pueden moverse y peinarse o ponerse bindi, primero se estabilizan. Asana tiene muchos roles porque su cuerpo tiene que estar saludable. Por eso, muchas personas hacen yogasanas para asegurar la salud corporal porque lo que ustedes intentan hacer, no sucede de una vez. Se tendrán que sentar largo tiempo, pero les dolerá la espalda, la rodilla, la cabeza, la mano. ¿Cómo lo pueden superar? Con un cuerpo saludable. Por eso, se necesitan los yogasanas. Pero, la intención principal de los asanas es afirmar el cuerpo físico. Se han incluido yogasanas por la sencilla razón de que mantiene su cuerpo saludable y lo hace capaz de emprender el sadhana. Así, no sufren de dolores, indigestiones y dolores de cabeza. Y pueden pasar más tiempo en el ejercicio.
Por eso, asana, después pranayama. Aguantar la respiración o controlarla. Empiecen observando la respiración, ni siquiera respirando más lento, sólo observando. Después empiecen a respirar más lento. Luego viene la etapa de aguantar la respiración por un momento, hasta que su mente alcance la ecuanimidad. Ahora su espejo ya está estable y fijo. Ahora, dharana. El pensamiento de «Yo soy yo». Ahora mantengan ese pensamiento en la mente, «Yo soy yo». Después viene dhyana. Todo, su cuerpo, mente y alma, está totalmente involucrado sólo en «Yo soy yo». Nada importa. Ni siquiera tienen la consciencia del cuerpo. Si hace frío o calor, si es de día o de noche, si estoy en el cuarto o en el bosque –no importa. Porque la mente está totalmente alejada del cuerpo ahora. En ese momento no están pensando lo que pasa con los pies, o con su hombro. Todo el pensamiento está puesto en la frente y en el Bindi. Dhyana, la atención plena. Con esa atención se ponen el bindi; alcanzaron samadhi. Eso es savikalpa samadhi.
Han alcanzado esto con sus esfuerzos, con su conocimiento, con su atención. No lo han alcanzado porque andaban de aquí para allá y alguien les hizo una pregunta y no sabían la respuesta. Ese no es el samadhi del que hablo. Ese es el samadhi ignorante. Si practican continuamente savikalpa samadhi, ¿qué pasa? Llegará un momento en que alcanzarán nirvikalpa samadhi. Como el que monta bicicleta. Al inicio, luchaba para mantener el equilibrio. Ahora, ¿qué pasará cuando su espejo esté fijo y estable? Ya no tendrán que empezar el proceso de volverlo a limpiar cuando quieran alcanzar samadhi. Todo está fijo. Su mente está limpia. Su cuerpo está puro. Su conducta es perfecta. Su respiración es lenta. La mente está en equilibrio. Ya se han encargado de todo lo básico.
Para la próxima vez, ¿qué pasos quedan? Dharana, dhyana, samadhi. Si ahora dharana es parte de ustedes, todo el tiempo estarán pensando en eso y en nada más, queda sólo dhyana y samadhi. Si se enfocan en ese pensamiento un poquito, ya están en samadhi. ¿No es así? Lo que estoy tratando de decirles es que hay un proceso para todo.
Hay una historia de Shirdi Baba. Un hombre rico llega a Shirdi Baba y le dice: «Quiero Brahmajnana». Y Shirdi Baba es Shirdi Baba, siquiera Yo soy un poco más respetuoso. Él es franco y directo. Si no le agrada algo, «¡Vete!», no aguanta ni un minuto. No aguanta un ego de falsedad. Ese es Shiva. Sathya Sai es más social, más respetuoso, más cortés. Aunque Me estén molestando, los aguanto pensando, «Ok, será». Entonces, este hombre pensaba que si llegaba donde Shirdi Baba pidiéndole Brahmajnana, Él haría algo y se lo entregaría. Así como nuestro niño que pensaba, «Swami cambiará mi mente. ¿Qué me importa?». Si fuera ese tipo de marjala bhakti (devoción purificadora), no tendría problema, pero esa devoción tendría que mostrarse en todos los aspectos de su vida. Desde su conducta diaria, palabras, pensamientos. No sólo cuando demanda atmajnana. Eso no pasará. Retomando la historia... este hombre estaba molestando a Shirdi Baba. Shirdi Baba llamó a Nandu y le dijo:
–Necesito cinco rupias, con urgencia. Anda donde tal persona y pídeselas.
El hombre va y regresa diciendo:
–Ese hombre no estaba en su tienda. No pude conseguir las cinco rupias.
–¿Así es? Bueno, entonces anda a tal casa y pídeles cinco rupias.
De nuevo va a conseguir las rupias y regresa diciendo:
–Esa persona no tiene.
Y así, Shirdi Baba lo tiene corriendo de arriba abajo. El avaro seguía sentado ahí y pidiendo, «Baba, Brahmajnana, Brahmajnana». Y Shirdi Baba le dice:
–Brahmajnana está en tu bolsillo. He estado pidiendo cinco rupias hace tanto rato y tú has estado observando esto. «Este es mi Gurú a quien vengo a pedirle Brahmajnana. Él está con problemas para conseguir cinco rupias y yo tengo el dinero en mi bolsillo».
Y, aún así, no se los ofreció a  Shirdi Baba. Pero quiere Brahmajnana. ¿Cómo es posible?
El trabajo altruista, la conducta pura en la vida diaria, portándose en todas partes de la manera correcta, todo esto les ayuda. Muchas oraciones a Dios ayudan a controlar los caprichos de la mente, porque se empieza por la devoción. No pueden simplemente mirar al vacío y controlar la mente. Enfoquen su mente en alguna forma de Dios. Practiquen esto regularmente, para que cada vez que cierren sus ojos, sólo vean a Krishna. Nada más. Esa práctica de devoción les ayuda a desarrollar este tipo de pratyahara. Retirarse de todo lo demás y enfocarse, dharana, en la imagen de Bhagawan. Con la práctica continua de esto, entrenan la mente. Y una mente entrenada puede hacer cualquier cosa. Vean, una vez que aprenden a escribir pueden escribir un poema, un párrafo, pueden escribir un cuento, una carta. Han desarrollado la habilidad de escribir. O pueden desarrollar el arte de hablar. Pueden hablar lo que sea, una vez que hayan aprendido el idioma. Pueden hablar cosas buenas, cosas malas, algo bonito o feo. De la misma manera, una vez que hayan aguzado la mente y la hayan hecho capaz de entrar en ese estado de dhyana o dharana, podrán enfocar la mente.
Por eso digo que los atmajnanis son más eficientes en su trabajo porque controlan la mente y tienen un enfoque riguroso. Encárguenles cualquier cosa y la harán lo mejor posible. Pídanles que canten una canción, la cantarán lo mejor posible. Pídanles que den un discurso y hablarán lo mejor posible. Si les ofrecen cualquier trabajo, se entregarán y lo harán lo mejor posible, porque su mente está bajo su control. Ellos han aguzado su mente enfocándose…como sacar punta a un lápiz. Cuando quieren: «Me retiro y cambio a Dios, estoy en el estado de Dios».
«De pronto, recibo una llamada. Hay una reunión del fideicomiso y tenemos que ir porque hay que tomar una decisión importante». Ok, traigan la mente de vuelta. «Mente, enfócate en el asunto del fideicomiso». Y se enfoca. Hace su trabajo. Y termina. La próxima vez que haya una sesión de bhajans, «Mente, enfócate en cómo están cantando». La mente se enfoca y retroalimenta. O, alguien está hablando, «Mente, enfócate en lo que hablan». Se enfoca. «Mente, enfócate en cómo son las cortinas». Su mente está bajo su control. Pueden pedirle este trabajo a la mente.
Puedo decir que pratyahara es siempre posible cuando digan: «¡Mente! ¡Regresa! Regresa a mí ahora. Descarta las otras cosas y regresa a mí». Y la mente regresa. Por eso digo, dominen la mente, sean maestros de la mente. Ni siquiera eso, sean un maestro una vez que hayan dominado la mente. Ese esfuerzo requiere de las prácticas de yama, niyama y todo eso. Los requisitos básicos son, purificar la mente, purificar sus acciones, mantener el cuerpo y la mente puros; todos estos son como alfabetos para formar una oración. Dar un discurso es para más adelante. Este es el esfuerzo que llegará.
Puede pasar que, en algunos momentos, puedan alcanzar ese estado de pureza de pensamiento. Fueron a bhajans, se olvidaron de los caprichos y de todas las preocupaciones de la mañana y de la tarde. Eso puede suceder en un bhajan, en una oración. En un momento en el tiempo, su mente alcanzó ese estado. Pero todo eso son samadhis fugaces. Nirvikalpa, fugaces. ¿Lo lograron con voluntad? ¿Por qué lo desearon? Sólo sucedió porque llegó un momento a su mente, y se escapó al siguiente momento. ¿Qué es esto? Por esto Hemachuda le dijo a su esposa Hemalekha:
–Déjame regresar al estado de samadhi. En realidad, te tengo pena. Sabiendo que samadhi existe, ¿te sigues portando así en este mundo? –le estaba dando una lección– Déjame regresar a samadhi. Ya no quiero enfrentarme al mundo nunca más.
Ella le toma la mano antes de que él entrara en meditación y le dice:
–¿Cuál es este samadhi que depende sólo de un párpado de un par de centímetros? Debido a un párpado, samadhi llega y samadhi se va. ¿qué tipo de samadhi es ese?
Eso no es samadhi. Practiquen nirvikalpa como les dije. Este tipo de nirvikalpas no sirven, porque vienen y van sin su conocimiento, sin su control. El método es savikalpa. A través de dhyana, llega samadhi, como savikalpa, quiere decir que llega con su esfuerzo, con su conocimiento. Están conscientes de que están en ese estado ahora. Si continúan practicándolo, se vuelve algo natural para ustedes. No tienen que atravesar todo el proceso de nuevo. La próxima vez, darán directamente en el blanco, ya que han seguido este proceso varias veces. Pueden cantar de inmediato la canción porque ya la han practicado. Están siempre listos. Así que, nirvikalpa se vuelve un estado natural para ustedes. Más allá esta sahaja samadhi, lo que quiere decir que siempre están en ese estado. Con los ojos abiertos o cerrados, acostados en la cama, parados derechos, trabajando o no trabajando, de todas las maneras siempre hay una consciencia en el trasfondo, sobre el que todas las cosas suceden. Están siempre conscientes de la pantalla en la que la película se proyecta. Mientras que todos los demás ven las imágenes, ustedes verán la pantalla además.
Esto es una mesa, ¿no es así? Pero, ¿no es madera? ¿Qué vemos ahora? Cuando pregunto qué es esto, lo primero que responderán es: «una mesa». Pero Yo diría que es madera, porque en realidad, es madera. Shvetaketu (un personaje de los Upanishads) dice: «Todas las vasijas son hechas de arcilla. Las pueden llamar vasijas, yo las llamaré arcilla». Sabiendo eso, se sabe lo demás. Conociendo la arcilla, conozco la vasija. Lo mismo que ven ustedes, es lo mismo que Yo veo. Pero lo veo con una actitud diferente. Ustedes lo ven como la forma presente inmediata. Yo veo su origen. Yo veo su realidad. De eso se trata la vida.
 Cuando miran a las personas, ven: «Él es un niño, él es un anciano, el es fulano de tal» porque están viendo la mesa. Y, ¿qué es lo que Yo digo? Que son Atman. Veo el material con lo que todo está hecho. Y sé que todos son iguales. Esta es una vasija grande, esta es más chica, más alta, más baja. Eso es todo. Todo es vasija sólo al final. Ustedes son todos arcilla. El jnani ve la realidad original detrás de todo lo efímero. El que sabe todo, soy Yo, no puedo odiar a nadie. ¿Se pueden odiar a sí mismos? Se miran en el espejo y ¿se empiezan a retar? Capaz que algún loco haría eso. Pero sólo lo llamarían loco. Tiene algún tema psicológico. Si se dan cuenta que todo es ustedes, ¿cómo podrían odiar a alguien? Todo nace de la misma realidad. Yo, ustedes y todo lo demás. ¿Cómo podría una persona así tener algún apego? Estoy apegado a mi mano. ¿Les hace sentido? Estoy apegado a la uña de mi dedo. ¿Hace sentido? Eso es todo.
Pero para llegar a ese estado, se necesita mucha pureza, pureza interior. Esta pureza viene de yama, niyama, siguiendo las disciplinas de la vida. Después, algunas prácticas para estabilizar la mente: asana, pranayama, pratyahara. Luego viene dharana, enfocarse en un solo pensamiento. En esa frente, en el bindi. Eso es todo. Nada más debe importarles o distraerlos. El espejo refleja muchas cosas. Pero el foco de ustedes es sólo ese. Dhyana, el foco se intensifica mientras su mano se acerca a la frente. El foco es cada vez más intenso. En el momento en que la mano toca la frente, no piensan en nada más. Sólo bindi en la frente, o vibhuti en la frente. Eso es todo. Nada más en ese momento.
Este es el esfuerzo para llegar a estar en blanco. Y, ¿qué pasa en samadhi? No hay luces de colores, no hay sonidos, ni espectáculos de luz y sonido, ni sensaciones de todo tipo. Muchas personas Me escriben: «Swami, tuve una sensación terrible en mi mano. Algo me estaba pasando en la cabeza. Creo que algo estaba pasando entre mis cejas». Yo no sé qué contestarles. «Capaz es porque se están estresando mucho». Si se enfocan de esa manera, empieza el dolor. O piensan que algo está pasando. Esfuerzan los ojos. Y, ¿qué pasa? No quiero bromear sobre eso; puedo refugiarme en Dattatreya. Él bromea sobre los Hatha Yogis. ¿Qué dice? Algunas veces, se tensan tanto porque quieren empujar el prana, aguantando la respiración, esforzándose mucho, aprietan los músculos, realizan todo tipo de contracciones y empujan el prana para que se eleve; el Kundalini sube a través de los chakras, y eso es Hatha Yoga. ¿Qué pasa cuando hacen eso? Entra muy poco prana, los músculos se relajan, los hombros bajan, y ellos piensan que eso es la dicha de la iluminación. Puede ser sólo un alivio físico de todo el ejercicio, la tensión y las contracciones que practicaron, ¿no es así?
Es como la sensación de que alguien les ha quitado una bolsa muy pesada de sus hombros. Una gran piedra que les pesaba. Se sentirán aliviados. Pero, ¿es eso samadhi? También es felicidad, dicha. Pero es porque se han quitado algo de encima, no porque hayan logrado algo. O sea que hay personas que prueban todo tipo de cosas. El método más simple es que traten tres cosas:
·         Con las manos, tienen que hacer servicio altruista. Eso purificará su mente.
·         Con el corazón, tremenda devoción a Dios
·         Con la mente, continuo discernimiento. Qué está bien, qué está mal, qué es real y qué no lo es, qué me llevará hacia Dios y qué me alejará de Él.
Por lo que, el corazón pleno de amor por Dios. Sus manos, siempre sirviendo a Dios en todos. Y su mente siempre usando el discernimiento para distinguir entre lo que es Dios y lo que no lo es, en el sentido de «esto no es lo que estoy buscando», sino «esto es lo que estoy buscando». Con esa diferencia. El ego no es Dios. Ese tipo de discernimiento. Continuamente. Si realizan estas tres cosas, el logro está garantizado.
Su derecho de nacimiento es realizar a Dios. Nadie se los puede negar. Sin embargo, se lo niegan a ustedes mismos. No crean que no es posible. Alguien le preguntó a Ramana Maharshi: «¿Cuál es el obstáculo para realizar al Sí Mismo?» Y él contestó. «El mero pensamiento de que hay un obstáculo, es un obstáculo». No hay obstáculos. Todos son capaces de lograrlo.
¿Pueden cantar? Sí, pueden cantar, siempre y cuando hayan practicado, hayan completado su sadhana. Entonces, pueden cantar. «¿Puedo pasar el examen?» Claro que pueden pasar el examen, si es que han estudiado, si han hecho las tareas y los ejercicios, si han practicado. ¿Pueden hacerlo o no? Sí, siempre que hayan hecho todo aquello que los conduzca a ese logro. Sin haberlo completado, no pueden saltar a la piscina.
–¿Puedo nadar?
–Sí, claro.
–¿Puedo nadar ahora?
–No.
–¿Por qué?
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–Porque el talento para poder nadar lo traes dentro tuyo. Pero, tienes que sacarlo con la práctica.
Alguien puede saltar al lago diciendo: «Si ese hombre puede nadar, yo también soy capaz de nadar. Él tiene también dos piernas como yo. Dos manos. Dos ojos». Y salta. ¿Qué pasará? Se hundirá. Todo es posible, incluyendo esto, siempre que hayan cumplido los pasos anteriores, que hayan logrado esa pureza, ese control de la mente, el control de los sentidos. Al final, serán capaces de enfocar la mente en ese pensamiento y lograrlo. Pero hay que seguir todo este proceso. Nada pasará sólo en un día.
Ha pasado un día, y no tienen idea de cuántas personas me hacen preguntas, me mandan mensajes y cartas: «Swami, esto me está pasando. Aquello me está pasando». ¿Se han deshecho de todos sus apegos? ¿De sus egos? ¿De las diferencias entre «yo», «mío» y «tuyo»? ¿Hecho? Entonces, empecemos. Aún en momentos de agitación, controlen su respiración y se calmará la mente. No lograrán samadhi en ese momento, pero les dará samadhana, los estabilizará. Pensarán con claridad, con corrección y no se equivocarán. Siquiera hasta ese nivel, practiquen pranayama y pratyahara. Aunque no sea para la realización. Si practican continuamente la escritura manuscrita, podrán escribir un poema, un cuento, cualquier cosa. Mantengan la práctica de pranayama, pratyahara, niyama, yama, asana.
Las personas mayores que no se puedan sentar en el suelo, no lo necesitan hacer. Pero, siéntense en algún lugar tranquilamente, en silencio y sin moverse. Por eso Asana es importante. El estar cómodos.
Alguien preguntó: «¿Cuál es la diferencia entre sueño profundo y samadhi?» El sueño profundo es sueño profundo, cuando su espejo está cubierto con una cortina negra y oscura. No ven nada. La luz apagada, las cortinas cerradas. Pueden decir, «Experimenté algo asombroso. No supe dónde estaba». Ese es exactamente el punto: no sabían dónde estaban. Mientras que en samadhi, sí saben. Cuando salen de samadhi, siguen sabiendo que estaban en samadhi. Pero cuando salen del sueño profundo, no saben si es de mañana, tarde o noche. Se tienen que reorientar.
El asana es importante. Siéntense derechos y tranquilos. Y para eso, necesitan un cuerpo sano. Para ello, necesitan hacer otras yogasanas que ayuden a mantener la salud del cuerpo. Hoy se encuentran todo tipo de juegos y ejercicios, pero ¿qué juegos y ejercicios había para los Rishis? Ellos practicaban los yogasanas básicos para mantener el cuerpo saludable, sus digestiones sanas, su respiración en equilibrio, la circulación buena, para poder pasar tiempo en una pose equilibrada y aprender. Les explico esto porque no quiero que salten hacia algo impracticable y se decepcionen. Por favor, tomen su tiempo. No es algo que lograrán en diez días. Puede ser que les haya llegado así a Markandeya y a Nachiketa, debido a mucha penitencia en nacimientos anteriores. No estoy diciendo que no hayan hecho penitencia en vidas pasadas. Pero para revisar todo el programa escolar de un año, se toman siquiera una hora. Han estudiado, no digo que no hayan estudiado todo el año; pero, para dar el examen, les tomará tiempo revisar y refrescar las memorias pasadas, los esfuerzos pasados. Sin embargo, es posible.
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