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Todo el mundo habla mucho del amor, todo el mundo ama, y parece que todo el
mundo sabe ya muchas cosas de él. El amor es un argumento central en gran
parte de nuestra vida; la literatura se apoya frecuentemente en el amor. Los
grandes problemas de la vida del hombre, por lo menos una gran mayoria de
ellos, estan centrados en el amor. Y esta actitud de stiper importancia con que
algunos viven el amor contrasta con la actitud de otras personas que lo desdena
completamente, afirmando que, en el fondo, el amor es una debilidad humana,
una fuente de dificultades, de problemas, una disminucion de los valores
humanos, y que lo Gnico que cuenta son la inteligencia y la voluntad tnicas
cualidades capaces de forjar algo de provecho.

Vale la pena estudiar el amor desde una perspectiva amplia, no desde una
perspectiva meramente sentimental o emocional, sino examinando lo que es el
amor en si, qué fuerzas maneja y qué es lo que representa para el hombre en sus
diversas facetas, en sus aspectos de la vida.

El amor, factor central.

El amor, considerado en su aceptacion amplia, es el factor central de nuestra
existencia, por varios conceptos:

En primer lugar, porque es factor dominante de la mayor parte de motivaciones
reales de nuestra conducta. En efecto, si miramos nuestra conducta veremos que
siempre, de una manera u otra, a través de cada cosa que hacemos estamos
buscando ser mas felices, sentirnos mejor, tener mas satisfaccion; de un modo u
otro buscamos mas esa enorme gama de estados que no son otra cosa que
variaciones del amor. Muchas de las cosas que creemos son hechas por
motivaciones intelectuales, por un sentimiento del deber o incluso de la utilidad,
no tienen, en ultimo término, mas que una motivacién de amor, de buscar el
bien, de buscar la bondad tal como la concebimos.

Cuando en un nivel hay més energia, esto quiere decir que este nivel tiene mas
prioridad en nuestra vida real, que es lo que mas no dinamiza, lo que pone en
movimiento nuestra vida y lo que nosotros vivimos con mayor realidad con
mayor sentido de verismo.

Pues bien, los niveles de la vitalidad y del sentimiento de amor son aquellos
donde fluye mas energia en el ser humano. En el hombre mas elemental, es la
vitalidad que tiene la prioridad absoluta; en el hombre mas evolucionado es el
amor el que predomina.

El amor es la facultad de la que depende la felicidad o infelicidad de nuestra vida.
Solo por esto, ya podria situarse el amor en el punto central de la existencia. No

podemos afirmar que es algo secundario aquello de lo que depende nuestra
felicidad o infelicidad.

El amor es un medio importante de conocimiento. ¢Por qué? Porque hay muchas
cosas que nuestra mente no puede conocer solamente a través de la simple
aprehension intelectual, solamente a través de las cosas captadas por los sentidos



o gracias al mero razonamiento frio. Hay una serie de vivencias, una serie de
realidades internas que unicamente el amor puede aportar, puede dar. Por
ejemplo, la comprension de los estados humanos, si no es a través de esa faceta
del amor vivida personalmente, es imposible realizarla en los demas. En la
medida en que uno es consciente de los estados subjetivos, en la medida en que la
inteligencia no conecta con ellos, resulta posible que luego seamos capaces de
comprender, de reconocerlos en los demas. Por lo tanto, el amor es un medio
importante de conocimiento.

Ademas, el amor es un estimulo de la inteligencia. Todos sabemos que, cuando
nos sentimos desanimados, cuando hemos tenido desengaiios o fracasos, incluso
teneos pereza de pensar, nuestra mente tiende a girar inatilmente, presa
solamente de ideas negativas. En cambio el amor, la alegria, estimulan nuestra
mente, aumentan su capacidad de produccién, no solamente en un sentido
cuantitativo, sino también cualitativo.

El amor es el medio fundamental para conservar y mejorar la salud. Sabemos que
una gran cantidad de problemas, de enfermedades psico-somaéticas, de trastornos
nerviosos, etc., son debidos a la infelicidad, a las preocupaciones, a los disgustos
que nuestra vida cotidiana va generando constantemente. El poder vivir el amor
de un modo actual con la mente es algo que estimula el funcionamiento organico,
estimula nuestras defensas, aumenta el tono general de nuestro cuerpo. Sabemos
que el temor es un medio propagador y fijador de enfermedades. Lo contrario del
temor es el amor. Ademas es el verdadero estimulo capital de la voluntad.

El amor es el vinculo primordial de la convivencia humana y de la accion social.
Aunque muchas veces creamos que lo que nos hace relacionarnos unos con otros
es el interés, o el calculo, el hecho es que el hombre necesita relacionarse por
simple expansion, por simple necesidad de contacto, de interacciéon a nivel
humano, con independencia de los intereses, de los célculos y las previsiones. El
hombre, como alguien ha dicho, es un animal social. E1 hombre es un ser social
que necesita compartir, intercambiar. Y, el modo como hace ese intercambio,
como lo vive, lo fructifero que es, depende exclusivamente del amor. Por lo tanto,
desde un punto de vista social, el amor es fundamental.

El amor es también la piedra de toque de la inteligencia superior. Me refiero a la
inteligencia mas elevada, intuitiva, abstracta, metafisica, la inteligencia que trata
de captar la verdad, la esencia. Curiosamente, el amor es lo que le sirve de piedra
de toque. ¢Por qué? Porque el amor en realidad no es mas que la expresion de
nuestra esencia, de la cual también forman parte la inteligencia y la voluntad. A
medida que la inteligencia es mas inteligencia superior, automaticamente
despierta, se moviliza, el amor. Por lo tanto, la garantia de que la inteligencia
superior es realmente superior reside en que, de un modo u otro, se desarrolla, se
actualiza automéaticamente un sentimiento de amor en la persona.



El amor es un estimulo de todo lo que es facultad creadora. El amor tiende a
crear, tiende a buscar nuevas soluciones. Ya hemos visto que tiene un papel
esencialmente dinamizante.

El amor es un facultad reguladora entre el yo y el no yo, o sea entre lo que vivo yo
en nombre propio, como mio, como protagonista, y lo que vivo como objeto,
como mundo. Lo que me relaciona fundamentalmente con éste es un estado de
conciencia que se basa en el amor. Igualmente el amor sirve también de relacion
entre lo presente y lo actual en mi, yo tal como soy y me veo, y mi futuro tal como
me veo ser, tal como yo desearia llegar a ser. Es decir, que establece un puente
entre mi yo actual y mi yo ideal.

El amor es el poder magico del corazén, un poder que transforma, que es capaz
de hacer milagros, que nos hace pasar de la debilidad a la fortaleza, de la fealdad
a la belleza, de la oscuridad a la luz, de la tristeza a la alegria, de la soledad a la
comunion, de la agitacién a la paz, de la vaciedad a la plenitud, de la esclavitud a
la libertad, de la angustia a la felicidad perenne.

El amor es el medio adecuado que nos hace realizar el ser en nuestro corazon,
que nos hace penetrar en el corazéon de las demas personas, en el corazéon de todo
cuanto existe en el Universo y en el mismo corazéon del Absoluto. El hombre sin
amor es una especie de monstruo. El hombre sin amor es un ser anormal. El
amor es una parte esencial, inherente, a nuestra naturaleza. El hombre sin amor
es un ser frio, inhumano, que esta recluido en su propia soledad. Es la persona
que no sabe lo que es reir, lo que es gozar, lo que es ser feliz. Sin amor no hay
alegria, no hay belleza, no hay bondad.

¢Qué es el amor?

El amor no puede ser definido, porque definirlo es encerrarlo en algo, es
encerrarlo en unos conceptos. El amor estd en una categoria distinta de lo
conceptual. No podemos definirlo; es algo completamente indefinible. Podemos
tal vez sefialarlo, pero no encerrarlo en una definicion.

De este modo, podemos senalarlo desde varios dngulos distintos, tratando de ver
diversas facetas de él. Asi, podemos ver que el amor es el poder dinamizante del
Universo, es la tension que se establece entre lo que aparece y lo que es, lo que es
en esencia, es decir, la tension que se establece entre yo tal como me vivo y yo tal
como realmente soy en mi naturaleza esencial profunda. Es esa demanda de una
realidad plena, suprema, total. Es la exigencia de mi Ser Absoluto, Central, que
tiende a expresarse a través de mi ser periférico; por lo tanto, es la tension que se
establece entre lo que aparece en mi y lo que en mi. El amor es la conciencia
subjetiva del Absoluto. El amor es la doble corriente que se establece entre el
centro y la periferia, centro y periferia tanto del &tomo como del hombre, de la
humanidad o del Universo. El amor atrae a lo lejano, fusiona lo préximo, iguala
lo diferente, unifica lo multiple. El amor ensancha nuestra conciencia hasta el
infinito y es el inico camino que nos puede conducir a la felicidad perenne.



Podemos decir también que el amor es el progresivo descubrimiento de la
Realizacion, de la unidad central de todo.

En esta tesis quiero estudiar el amor no desde un punto de vista emotivo, poético,
ni siguiera desde un punto de vista filoso6fico, sino con un enfoque mas bien
técnico. Quiero tratar del amor como algo que se pueda manejar, como algo que
pueda servirnos de un modo preciso, concreto, sistematico, para crecer, para
desarrollarnos interiormente. Por lo tanto, tal vez no estemos en condiciones de
exponer frases bellas, cantos liricos, sino mecanismos, leyes procedimientos,
técnicas. Demasiado se ha girado alrededor del amor de un modo puramente
lirico, poético, sin solucionar los problemas concretos que el hombre vive. Porque
el hombre vive siempre problemas de un modo muy concreto, y por lo tanto hay
que buscar para ellos soluciones concretas. Asi pues, los datos, los conocimientos,
son absolutamente necesarios, si queremos desenvolvernos con inteligencia.
Expondremos, pues, una serie de conocimientos técnicos que consideramos
bésicos para entendernos y manejar nuestras posibilidades de cambio de una
manera precisa.

Amor absoluto y amor relativo.

En primer lugar hemos de distinguir entre lo que podemos llamar el amor
absoluto, y el amor en la existencia o en la manifestacion, o amor relativo.
Curiosamente, el problema se presenta porque nosotros, por un lado, conocemos
como amor ese sentimiento que nos relaciona con algo, con alguien. Nuestro
amor es siempre un amor objetal, un amor que va en un objeto, que va hacia
alguien, un amor que relaciona, que acerca, que fusiona, que unifica, pero que
siempre presupone la existencia de dos, del sujeto que ama y del objeto amado. Y,
no obstante, en esta aspiracion interior que hay respecto al amor subyace una
demanda, una exigencia caracteristica, y es la de poder llegar a vivir el amor
como una realidad total, Gnica, definitiva, inmutable. Es decir, hay la demanda de
llegar a vivir el amor no como un proceso de cambio, sino como una realidad
subsistente, inmutable, que esta mas alla de toda relacion interior, y, no obstante,
solamente conocemos el amor de relacion. ¢Por qué? Porque realmente hay que
distinguir el amor en si, el amor absoluto, que es el ideal que surge de nuestro
corazén, que corresponde solamente al Ser Absoluto, y luego nuestro modo
particular de amor, nuestro modo de vivir el amor, que siempre se desenvuelve
en un terreno relativo.

Veremos entonces que lo relativo, el amor de relacion tiene que pasar por una
serie de procesos, de desarrollos, antes de poder llegar a ser de algin modo ese
amor, podriamos decir, puramente absoluto, ese amor sin objeto, ese amor
simplemente en si mismo, por si mismo.



Manifestacion dual del amor relativo.

El amor, en el mundo de la existencia, se manifiesta siempre por una dualidad, a
diferencia del Amor Supremo que en un amor unico. Y la dualidad no es
solamente del sujeto a objeto, de amado a amante, sino también del proceso: aqui
hay también una dualidad, el amor comporta siempre un dar y un recibiré. Dar y
recibir. Ese dar y recibir es como los movimientos de inspiracion y espiracion de
nuestro cuerpo, es la respiracion de la vida en nosotros, éste es el doble juego
alternante de dar y recibir. Cuando decia que el amor es una tensiéon que se
establece entre la periferia y el centro, no era nada méas que la expresion de esa
doble ley por la cual algo de mi centro tiende a expresarse, a salir, dando amor, y
algo en mi exige o pide recibir amor.

Pero, en el mundo de la existencia, la dualidad en el amor se manifiesta no
solamente por la relacion de sujeto a objeto y por ese dar y recibir, sino también
por el amor y el desamor, el amor y la falta de amor. Si el amor es dar y recibir, el
desamor es un rechazar y un cerrarse. Veremos como nuestro juego de
mecanismos exige manejar, cada vez mas y mejor, este dar y recibir, haciendo
que el rechazar se transforme en un aceptar y en un dar, y el cerrarse se
transforme también en un dar y en un recibir. Esto lo veremos cuando hablemos
de las técnicas de transformacion. Podemos considerar por un momento un
aspecto completamente distinto. Hemos visto que el amor de alguna manera lo
concebimos como una realidad dnica, como la fuerza dinamizante del Universo.
Es lo que da vida, lo que da moviendo, lo que da impulso a todo cuanto existe.
Podemos ver entonces como el amor es una especie de luz blanca que se desdobla
en el espectro de colores y se manifiesta a en una serie de niveles completamente
distintos, dinamizandolos a todos. Asi, podemos llegar a ver como si el amor
fuera — digo como si fuera porque no estamos en condiciones de afirmarlo de un
modo rotundo — esa fuerza que se manifiesta a través de las leyes puramente
fisicas del Universo: la ley de atraccion y repulsion, la ley de gravitacion, la fuerza
centrifuga y la fuerza centripeta, y todas las leyes que se manifiestan en un modo
dual, que estdn manifestando precisamente este ciclo del que hablamos: dar-
recibir.

Veriamos entonces como todas las fuerzas atomicas y las fuerzas moleculares de
todos los cuerpos no son realmente otra cosa que una expresion de ese amor en la
materia, un juego de amor en el Universo.

Sus manifestacion en los tres niveles humanos

Pero dejemos esto, que es mas bien una curiosidad, y pasemos a algo que
nosotros podemos percibir de un modo mas directo.

Vemos entonces como el amor se manifiesta a través de nuestro lenguaje
biologico, y como se transforma en ese momento en instinto de conservacion, en
el amor a vivir, a sobrevivir, a conservarse, a fortalecerse incluso, a desarrollarse,
con todas la funciones propias de instinto de supervivencia. Y vemos también la



otra funcion: el amor en la vida sexual, el amor a nivel exclusivamente sexual, es
decir lo sexual como manifestacion de amor biologico, por lo cual se asegura la
perpetuacion, la conservacion de la especie.

Es muy interesante que podamos ver todos los niveles de nuestra personalidad
como manifestaciones de una fuerza tnica, porque esto nos reduce a una unidad
lo que vemos como pluralidad, y nos permite manejar energias de los distintos
planos e intercambiar estas energias.

El amor se manifiesta también en un plano distinto del biol6gico, en el plano que
llamamos afectivo personal. Esto ocurre cuando yo siento atracciéon o rechazo de
una persona o hacia algo, porque lo veo como bueno y agradable, amable y
conveniente, o por el contrario, como desagradable. Ahi es donde el amor tiende
a manifestarse de la manera méas normalmente aceptada, mas genuinamente
reconocida: el amor afectivo. No perdamos de vista que este amor afectivo,
siempre esta centrado alrededor del interés personal. Yo, como persona, como
individuo aislado, tengo una capacidad de reaccion que me permite acercarme a
algo que veo como ttil, como conveniente para mi, y rechazar algo que considero
intdtil o inconveniente para mi. Por lo tanto, el amor del nivel afectivo personal
estd completamente supeditado a la conveniencia personal. Es un amor
egocentrado.

El amor se manifiesta también a través de la mente, de la mente en su nivel
concreto, personal. En ese nivel, el amor se expresa por esa curiosidad
intelectual, por ese gusto de conocer, de comprender, de relacionar datos y
elabora nuevos procesos mentales. Por su parte, es este nivel, la tendencia
centrifuga se manifiesta en la necesidad de comunicar, de expresar lo que uno
conoce, lo que uno comprende, de hacer participar a los demés de los propios
hallazgos. También la mente aqui esta centrada exclusivamente en lo personal.
Mente, afectividad y biologia estan todas ellas al servicio del funcionamiento del
individuo, de la defensa del individuo respecto al ambiente. Constituyen un
sistema complejo de defensa contra el medio ambiente.

En los niveles superiores.

Viene luego el amor de los niveles superiores. Tenemos una mente superior que
es capaz de ver las cosas, de comprender unas verdades que ya no estan en
funciéon de mi conveniencia personal, de mi gusto personal, sino que son
verdades en si mismas. La mente aqui es capaz de comprender la verdad de
cualquier cosa, los conceptos abstractos, los conceptos que en filosofia clasica se
llaman los universales. Esta funcion es propia de esa mente superior, y en este
caso es completamente independiente de que me guste o no me guste, me
convenga 0 no me convenga; son cosas que la mente ve como ciertas, como
verdades en si mismas; por lo tanto, ahi se vive ya un nivel suprapersonal.

Hay el amor a nivel afectivo superior. Ahi es donde el amor recibe su categoria
mas genuina, mas elevada, ahi es donde el Amor se escribe con mayusculas. Es el



amor que no depende de mi conveniencia personal, que no esta centrado en mi
yo, en mi nombre, en mi utilidad, sino que esta centrado en la belleza misma de la
cosa, en la bondad misma del amor. Es lo que nos hace mirar la belleza de la
naturaleza, sea cual sea nuestra motivacion personal, sea cual sea nuestro gusto
personal. Hay algo hacia lo cual nos rendimos todos, porque reconocemos que
alli reside una belleza mas all4 de toda particularidad, del mismo modo que hay
una bondad mas alla de toda particularidad, y haya un bien méas alla de toda
particularidad. Esta capacidad de ver el bien, la belleza, mas alla de todos los
gustos personales, ese es el nivel superior, y alli es donde el amor se manifiesta en
su modo mas auténtico. De hecho, no podemos hablar del desarrollo del amor si
no es a través de este nivel.

Este amor se relaciona también con la facultad de la voluntad, de la voluntar
superior; porque, como ya hemos dicho, el amor, al ser manifestacion esencial de
nuestro ser profundo, esta automaticamente relacionado con la potencia, con la
voluntad espiritual y con lo que es inteligencia superior. Al desarrollarse el amor,
automaticamente se desarrollan las otras dos cualidades que van juntas con ésta,
que forman como un tripode, que en su vértice es una sola cosa: Nuestro yo
central, nuestro ser espiritual, tripode que en el mundo de la manifestacion se
desdobla y forma tres aspectos, que a medida que se distancian del vértice,
aparecen mas diferenciados entre si: Voluntad, Inteligencia, Amor.

Asi pues, vemos como nuestra vida no es mas que el juego, el funcionamiento de
la expresion del amor a través de toda esa gama de niveles, vemos de que modo es
un intercambio de nivel a nivel, y entre un nivel en mi y el correspondiente en el
mundo exterior. Es una especie de tranzado, de juego de luz dinamico en el que
un tipo de amor se contrapone con otro tipo de amor, se complementa con él y
tiende a establecer centros de fuerzas, remolinos, concentraciones de energia.
Todo junto no es nada més que el amor en movimiento. Por eso en Oriente se ha
hablado tanto del amor como de la danza de los dioses. Vemos que algunas de las
iméagenes clasicas de Oriente nos representan al Dios Shiva danzando sobre un
nifio. Es ese sentido césmico de la inteligencia creadora que se manifiesta de un
modo dindmico, como expresion de un estado de beatitud a partir de la nada, y
que todo el Universo no es mas que esta expresion poliféonica del amor expresado
absolutamente a través de todos lo niveles.

Zonas de expresion del amor.

Consideremos otro aspecto completamente distinto. Hemos visto que el amor se
vive a través de lo biologico, de lo afectivo, de lo mental, y a través de niveles
superiores. Pues bien; cada nivel tiene, ademas, tres zonas.

Hay una zona externa, otra media y una tercera axial. La zona externa de cada
nivel se corresponde a lo que podriamos llamar mundo objetal, a las formas, a los
valores externos relacionados con aquel nivel. Por ejemplo, la zona externa sexual
correspondera al objeto que es capaz de despertar en mi un estimulo sexual y es
capaz de satisfacer esta necesidad sexual. Pero estd pendiente del objeto en si;



por tanto, es lo que nos hace estar pendiente de la forma, en el hombre de la
belleza femenina, y en la mujer del atractivo masculino.

La zona media, es este caso de la zona sexual, se relaciona con lo que son estados
objetivos, estados internos del propio nivel. Es decir, si en la zona externa yo vivo
la importancia y la adhesion al objeto, al estimulo, en la zona media yo vivo el
gozo de la cosa sexual, vivo lo sexual como estado interno de placer o de pulsion o
de urgencia o de insatisfaccion. Se trata, pues, de un aspecto distinto. Lo externo
se relaciona con las formas y mi acciéon exterior; lo interno con mis estados
interiores, con mi mundo subjetivo, con lo que yo siento, en tanto que sentido,
gozado o sufrido.

Hay luego un nivel axial, una zona axial, que esta més alla del sujeto, mas alla del
objeto y del estado. Esta es la energia pura, indiferenciada, sin distincién alguna,
simplemente como una nocién de realidad intensisima, que implica la completa
desaparicion de la nocion de sujeto y objeto, es decir, de la nociéon de relacion.
Esta desaparece por completo, y se vive entonces la simple potencia de la energia
pura, afirmativa como ser.

Estoy citando el nivel sexual porque en éste es donde puede haber sido
experimentado por mayor ntiimero de personas esta distincion clara. La zona
externa corresponde a mi fijacién sobre determinada persona, sobre tal objeto o
estimulo. La zona interna a mi estado de tension interior y de fruicion interior.
La zona axial es aquel momento de relacion sexual en que se produce el orgasmo,
en que, por un instante, desaparece por completo toda nocién de yo y de ti y se
vive simplemente una nocion de energia pura, sin idea, sin relaciéon, simplemente
como energia eminentemente afirmativa, eminentemente positiva. La fuerza de
lo sexual radica en esta busqueda de esa energia pura.

Pues bien. Esto mismo existe en todos los niveles. En el nivel afectivo personal, la
parte externa se refiere a nuestra adhesion, a nuestro afecto a determinadas
personas, a tales personas y no a otras, a tal situacion exterior y no a otra. La
persona de quien yo recibo un trato amable, carifioso, unas muestras de adhesiéon
o fidelidad, a esa persona yo me adhiero, me fijo; la imagen de esa persona queda
adherida a mi, y yo dependo entonces de ella, la necesito y la busco, con objeto de
provocar una y otra vez esta sensacion de sentirme protegido. En la zona media
es donde vivo, donde gozo del placer de sentirme amado o del placer de amar y al
otro; es en la zona media donde yo disfruto del estado.

En la zona axial es donde se vive el amor como una realidad que trasciende sujeto
y objeto, como una realidad que, diriamos, es solamente sujeto puro, donde
desaparece por completo el objeto y se vive solamente un estado de felicidad, que
es lo que deberia ser la culminacion del intercambio amoroso afectivo —del
mismo modo, que en un plano bioldgico, lo es el intercambio sexual — pero que,
debido a una falta de desarrollo o de suficiente entrega, normalmente no se suele
vivir. Sin embargo, hay un éxtasis en el amor personal, asi como hay un éxtasis en
el amor sexual. Es decir, que todo lo que normalmente se suele sentir, esta cosa



dulce, agradable, intensa o fogosa, en la relacion personal amorosa afectiva, es
solamente el preludio de lo que deberia ser el gozo pleno, la realizacion plena en
el nivel axial.

Lo importante de todo esto es que veamos bien claramente la distinciéon. De qué
modo, en el nivel externo, yo dependo del objeto, y de que modo, en el nivel
medio yo dependo del estado. Muchas personas creen que aman, pero, como
viven en el nivel externo, para ellos el amor no se concibe si no es hacia tal
persona, en tal situacion, en tal circunstancia concreta; estan totalmente
pendientes siempre del aspecto externo y formal de la situaciéon, porque viven el
amor siempre en relacion con la forma, con lo externo.

Por el contrario, la persona que vive mas centrada en su nivel medio, vive el amor
mas como un estado interno que como una dependencia a lo externo. Por lo
tanto, es aquella persona que puede, con relativa facilidad, cambiar de objeto
amoroso.

¢Ventajas, inconveniente? La persona que vive el nivel externo esta dependiendo,
esta identificada con una persona o una situacion, y en este sentido es esclava por
completo de lo que le ocurre a la persona o a la situacion. Se sentira
completamente desgraciada en la medida en que la otra persona no le
corresponda, no haga lo que él espera que haga. En este sentido, sera un juguete,
un elemento pasivo frente a la otra persona. Mirandolo asi, aquella persona que
esta viviendo el amor en la zona media, vive mas emancipada, porque no depende
tan exclusivamente de lo externo, es decir que vive més el gusto de amar que el
amor concreto a tal persona o a tal otra.

Pero, si lo miramos bien, veremos que también esta zona media es una
identificacion, una identificacion al gusto de amar. No es un amor de entrega,
sino que es un amor de gozo, puramente personal, una especie de sensualidad del
amor. En realidad, lo inico que ha hecho es cambiar de sujeto, de identificacion;
en lugar de amar la forma, de identificarse con la forma, lo hace con una
resonancia interior; pero ni una cosa ni la otra es el amor en un sentido pleno, en
un sentido auténtico.

Hemos de vivirlo todo.

Cuando mas subimos en nuestros niveles, segin el orden en que los hemos
enumerado, mas podemos decir que el amor gana en calidad. Su cualidad es
superior. Lo mas bajo es lo méas elemental, lo méas inferior, lo mas material. Pero
decir que es lo mas material no significa que no debamos vivirlo. Es inferior en
relacion de desarrollo, pero, en si, no es inferior en nada, porque todo,
absolutamente todo, es necesario, todo es esencial, y es solamente desde un
punto de vista de la evoluciéon de nuestra consciencia que llamamos a una cosa
inferior o superior, mejor o peor. No se trata de que lo material, lo sexual, lo
afectivo personal o lo mental sean de por si inferiores a nada; s6lo lo son en
relacion con nuestro desarrollo, con nuestra dinamica. Es en relacion con la



direccion a la que yo voy, que para mi una funcion es mas o menos buena. Hemos
de tener siempre presente esta nocion relativa, porque hay muchas personas que
quieren desarrollar el amor superior, y lo que en realidad les hace falta es
desarrollar sobre todo facetas elementales de su personalidad. Hemos aprendido
a vivir el amor en todos los niveles, a través de todos los niveles, porque cada
nivel es esencial en nosotros, y la plenitud solamente la encontraremos cuando
todo esté pleno, no cuando hayamos mutilado algo, cuando prescindamos de algo
sin una causa realmente justificada.

Todo es excelente. Ahora bien, desde un punto de vista evolutivo, vemos que hay
algo que gana en calidad a medida que se sube y algo que gana en esencialidad a
medida que se profundiza. Se descubren pues dos direcciones que, relativamente
hablando respecto a nuestra trayectoria evolutiva, consideramos como mejores,
dos direcciones que no excluyen a las demas, porque lo profundo requiere lo mas
superficial, y lo elevado exige lo més inferior. Se trata solamente de vértices desde
donde debo vivir el resto, no de zonas que excluyan a las demas. Tengamos sobre
todo esta visién: Cada vez que yo puedo profundizar, se trata de un profundizar
para vivir desde mas adentro lo de antes, no para vivir lo de dentro en lugar de lo
de fuera. Es un crecimiento lo que hemos de hacer; no una sustitucién, una
mutilacién. Por lo tanto, si yo profundizo, se trata de un profundizar para ver
desde un lugar méas profundo, vivir mas profundamente todo lo de antes,
afiadiéndole lo que ahora descubro. Si yo subo, es para ir descubriendo nuevos
escalones, para, desde alli, ir viviendo todo el resto de abajo. El desarrollo
siempre ha de ser un desarrollo inclusivo.

Mas libertad.

Ademés a medida que subamos de nivel, iremos ganando libertad. Hemos visto
que, en la medida en que estamos identificados a algo, como sus juguetes, somos
una resultante inevitable de ese algo, ya que toda nuestra vida se organiza al
servicio de aquello. Si yo estoy identificado en un nivel muy elemental, en un
nivel sexual y en su zona externa, para mi constituird una obsesion muy dificil de
vencer. Si solamente vivo centrado en este nivel y esta zona, quedaré obsesionado
por tal persona concreta, por tal situacion estimulante concreta, y esto para mi
sera una obsesion de la que me sera dificil escapar. En cambio, si yo, ademas de
esto, vivo otra cosa, si mi conciencia se ha ampliado para vivir a un escal6n
superior, esto aumenta en mi la libertad, porque entonces puedo escoger entre
esto otro que estoy viviendo como nuevo, y lo anterior. Si solamente vivo lo de
abajo, no tengo opcion posible, soy un ser completamente determinado, no puedo
elegir nada. Por el contrario, cuanto mas vivo otra cosa, con la misma intensidad,
entonces puedo elegir entre estas dos cosas, porque no estaré mecanicamente,
necesariamente, determinado hacia una de ellas, sino que habra en mi una
posibilidad de pasar de una cosa a la otra.

Y si yo, en lugar de dos niveles, vivo tres, con intensidad, mi capacidad de
eleccion sera mayor. Igualmente si son cuatro los niveles que vivo. Es decir, que
mi libertad va creciendo a medida que voy viviendo nuevas posibilidades, que voy



desarrollandome a distintos niveles. Cuando menos desarrollo tengo, o cuanto
mas exclusivo es mi desarrollo, menos libre soy, mas condicionado estoy, mas
mecanicamente determinado. Vemos como la libertad aparece, curiosamente, en
la medida en que nuestra conciencia toma posesiéon de nuevos niveles, debido a
que voy sintiéndome menos necesariamente condicionado a uno so6lo, o a unos
solos.

Es aspecto de libertad no solamente reside en ese criterio cuantitativo, de tener
mas para poder elegir, sino en el sentido de que cuanto mas asciendo en calidad,
mas vivo en la calidad superior como genuinamente buena. O sea, que hay algo
en mi que me hace distinguir lo superior como superior en relacién con lo otro.
Naturalmente, para mi esto tendra mucho mas valor que lo inferior aunque lo
haya vivido con la misma intensidad que lo inferior. Por lo tanto, hay ademas una
modificacion de tipo cualitativo.

El hecho es que para alcanzar una libertad hay que conquistar, hay que aprender
a vivir, hay que dinamizar primero toda nuestra gama de conciencia. Pretender
vivir arriba del todo, sin haberse desarrollado suficientemente abajo, es absurdo y
muchas veces contradictorio y contraproducente, porque nosotros crecemos de
una manera mas segura y mas solida en la medida en que hemos culminado una
etapa anterior. Cuando tenemos que estar luchando contra lo de abajo, y esta
lucha absorbe gran cantidad de nuestro esfuerzo, de nuestro tiempo y de nuestra
energia, entonces éste es un progreso muy pobre. En cambio, cuando hemos
aprendido a tomar conciencia de lo inferior, a vivir aquello y trascenderlo, no a
eludirlo, sino a trasponerlo, entonces realmente nuestro progreso es progreso,
porque incluye lo de abajo.

Paradédjicamente, hay muchas personas que aspiran a un amor muy puro, muy
espiritual, muy elevado, muy angélico, mientras rechazan con escandalo
cualquier manifestacion de amor a un nivel mas efectivo, mas sensual. Esto es
absurdo. Yo creo que es importante que la persona aprenda a tener una sencillez
de aceptar las cosas tal como son, no de querer que sean de otra manera distinta.
Las cosas son ya de por si suficientemente hermosas y magnificas como para que
no tengamos que cambiarlas nosotros. No hemos de corregir la mano del
Creador, sino simplemente hemos de aprender a descubrir mas y mas y a vivir
cada vez y mejor todas esas posibilidades que hay en cada uno de nosotros.



EL AMOR A UNO MISMO




No hay nada més fascinante que descubrirse a uno mismo y percibir los enormes
potenciales que alberga en su conciencia, pero hay que decir que para aspirar a
grandes cosas y lograr alcanzarlas, es imprescindible dar los primeros pasos en
esa direccion. Uno de ellos es amarse a uno mismo con el mejor amor. Esto no
tiene nada de egoismo, ya que no podremos nunca dar a los demas aquello que no
tenemos. El hombre es mucho més de lo que parece.

Amarse significa conectarse con el centro de uno mismo y recibir las benéficas
influencias del Ser. Para ello hay que aprender a soltar lo que uno no es y
acercarse a lo que uno si es.

¢Quién soy yo? Esa es la pregunta crucial en la vida, y sblo el amor a esa
identidad que soy podra movilizarme para responderla vivencialmente. El amor
nos conduce al Amor, y con la energia del amor podemos avanzar sin detenernos.

¢Quién se ama? El que piensa, siente, habla y acttia beneficiosamente para si
mismo y los demas. Para poder avanzar por la senda de la Autorrealizacion es
necesario que haya una demanda interior que estimule a la persona para
desarrollar su potencial interno y liberarse de sus condicionamientos.

Necesidad interna=> comprension del sentido de la vida=> btisqueda de lo
beneficioso=> amor a uno mismo=> positividad mental=> amor a la verdad.

El amor a uno mismo.
El amor a uno mismo es una fuente inagotable de alegria y bienestar.

Quererse a uno mismo significa estar alerta y suficientemente despierto como
para procurarse el bien. Lo bueno produce contento interior y con el contento la
vida se disfruta; tiene gusto. Siendo felices, mas felices cada dia nadie pierde y
todos ganan. El que es feliz irradia felicidad a su entorno; por lo tanto, no
deberiamos molestarnos porque alguien esté ocupado en acciones que le den
felicidad. Hay que empezar por quererse a uno mismo si de verdad pretendemos
amar a otros.

Pero si te das lo malo, ni te amas a ti mismo ni podras amar a los demas. Es
preciso, pues, saber distinguir lo bueno de lo mediocre o malo.

Un buen lugar de partida para quererse es pensar de manera amplia y generosa.
Podemos pensar de nosotros mismos lo mejor: “En mi existe un potencial
ilimitado de amor, felicidad e inteligencia, y puedo actualizarlo”. Cada dia puedo
manifestarlo en mayor medida.

Cuando pensamos nos nutrimos con los mismo pensamiento que generamos y,
como dice el refran “De lo que como se cria”. Comemos con el cuerpo metal.
Pensar de una manera u otra opuesta puede parecerse a alimentarse con una
comida sana y en buen estado, o ingerir otra perjudicial y putrefacta.



Profundizando en las cosas es como se llega a conocerlas y a extraerles un buen
provecho. En ocasiones, para encontrar agua es imprescindible hacer un hoyo
hondo, pero pocos optan por dejar de vivir en la superficie y conocer las
profundidades.

¢Cémo podemos encontrar las joyas de la sabiduria y el amor? Mirando hacia
dentro.

Si sblo estas atento a las cosas que suceden en el exterior de ti mismo, no podras
conocer las interioridades de tu alma y tampoco veras los destellos de sus tesoros.
Seras un hombre pobre.

Si frecuentas la compania de personas positivas que pronuncian palabras
edificantes y te dan 4nimo, te estds dando lo bueno; y por lo tanto, también te
estas amando a ti mismo.

Para alcanzar tu oro trascendental has de mirar hacia dentro ¢Como?
Relajandote, quedandote a solas contigo mismo y preguntandote: ¢{Me estoy
dando lo bueno?. Trata de identificar durante varias veces al dia qué tipo de
alimento mental te proporcionas ¢Es bueno? é¢Regular? ¢Malo?. Empénate en
saber diferenciar las distintas clases de comidas que consumes. Desarrolla tu
discernimiento para distinguir lo bueno de lo malo.

Dandote el bien limpias tu mente, y esto te permitira encontrar algin dia tu oro
interior. Proporcionandote lo malo haces el trabajo contrario: ensucias tu mente,
y el oro estard mas escondido atin para ti. La energia que pones en ambos casos
puede ser igual, pero te conduce a lugares muy diferentes. En uno hallas la
riqueza, en el otro la pobreza.

Nadie debe pensar que amarse a uno mismo es una accion egoista, ya que el Uno
mismo es el Uno de todos. El que contribuye a su propio bien esta contribuyendo
en su propio bien estd contribuyendo, sin duda, al de todos. Un acto bondadoso
no puede perjudicar a nadie; si perjudicase, ya no seria un bien, o al menos un
bien completo; contendria algo de mal. Una persona que cuida su alimentacion,
tomandola en cantidades moderadas, se esta haciendo un bien a si mismo.
Podriamos preguntarnos: ¢De qué manera con esta regulacion beneficia a los
demés? A primera vista podria parecer que sblo ella sale beneficiada, pero
siguiendo el hilo que interrelaciona las cosas comprobaremos que no es uno sino
varios los bienes que les ofrece ¢Como? Dandoles ejemplo de moderacion y
acatamiento de las leyes de la naturaleza. Disponiendo de mayor energia para
desempenar mejores su oficio y ayudar a quienes lo necesitan. El que tiene salud
posee un tesoro que puede compartir trabajando, ayudando y sirviendo.

Un padre de familia cay6 gravemente enfermo, tuvo que guardar cama y dejar de
trabajar. Después de anos llevando una vida disipada, bebiendo alcohol y
comiendo a su antojo, lleg6 a esa situacion. En su casa comenzaron a ir mal las



cosas, los medios economicos insuficientes obligaron a varios de sus hijos, ain
muy jovenes, a ponerse a trabajar. El se lamentaba del duro revés que estaba
teniendo. Siguiendo los consejos del médico, que le indic6 como podria recuperar
la salud, se restableci6 completamente, ya partir de ese momento decidio
cuidarse, evitando ingerir substancias que lo pudiesen dafiar. Esto hizo que la
situacion familiar volviese a la normalidad. Sus hijos retomaron sus estudios. Al
cuidarse, produjo varios beneficios a los miembros de su familia, entre ellos el de
que sus hijos pudieron seguir educandose y estudiando en el colegio. E1 hombre
decidi6 hacerse un bien a si mismo, y con ello benefici6 a la sociedad entera, que
lo que necesita son personas sana, trabajadoras y honestas.

La salud y la forma de alimentarse estin muy conectadas. Con una alimentaci6on
saludable se previenen numerosas enfermedades y se alarga la vida. Pero uno no
se alimenta inicamente por la boca, también come mediante los demés 6rganos
de los sentidos. Por medio de su buen uso podemos darnos frecuentemente lo
bueno, amarnos a nosotros mismos y recorrer el camino de la sabiduria, cuyos
frutos son la alegria y la paz.

El ser es nuestra naturaleza, se encuentra en nosotros, en el interior, no en un
lugar distante. La forma de conocerlo es mirando hacia dentro,
interiorizandonos.

Quien se interioriza con la finalidad de conocerse se esta dando lo bueno, se esta
amando a si mismo, y al hacerlo surge en él el germen del verdadero amor, que
puede proyectar hacia los demas seres vivientes.

“Me voy a dar lo bueno, y de entre lo bueno lo mas bueno”, dejaremos que este
pensamiento se haga un hueco en la mente y obtenga preponderancia sobre los
demas.

El conocimiento de uno mismo.

El conocimiento de uno mismo requiere atravesar distintas etapas conectadas
entre si, que conforman una ruta que va desde donde estamos situados hasta el
lugar adonde queremos llegar. Cada persona se encuentra en una etapa particular
del camino, y es raro que coincida con muchas otras que se encuentren situadas
en el mismo punto. Lo frecuente es convivir con quienes transitan por tramos
diferentes al nuestro, ain cuando se dé el caso de que sean proximos. Es muy
raro que alguien conozca plenamente las caracteristicas de la etapa en la que se
encuentra; por lo tanto, mas atn lo es el que este enterado de las que conforman
los tramos por los que caminan los otros. De esto se deduce que hay que evitar
juzgar. Lo conveniente es centrarse en el camino que uno esta pisando a fin de
conocerlo plenamente.

El camino de la realizacion transcurre a través de uno mismo, en el interior de la
conciencia. Si estamos demasiado pendiente de lo que hacen o dicen los demas,



corremos el riesgo de perder el camino y tropezar. Lo correcto es mirar hacia
dentro, y suceda lo que suceda en el exterior, seguir mirando hacia dentro.

Desde el “yo” tenemos que llegar al “YO”. El ego suele ver las cosas de manera
estrecha y limitada, y tiene dificultades para captar la verdad de las cosas; es por
esto por lo que es necesario hacer un esfuerzo para tratar de salir de las redes de
las limitaciones del ego. Si disciplinamos la mente y le mostramos los métodos de
conocer la verdad, el ego se volverda mas doécil y no pondra demasiados
impedimentos. Lo importante es caminar siempre, sin entretenerse y adormilarse
en la etapa que nos corresponde recorre en el momento presente. Hay que mirar
hacia delante, hacia la luz del Yo Superior que ilumina nuestra conciencia. Asi
iremos desde el error a la Verdad, desde la ignorancia a la Sabiduria, y desde la
esclavitud a la Libertad.

Hacer el bien es muy facil.

Todo se consigue empezando. Damos un paso y ya encontramos las fuerzas para
dar el siguiente. Hay mil maneras de darse lo bueno diariamente, asi que
podemos estar muy entretenidos con ello. Al sonar el despertador por la manana,
sonries, te desperezas y te dices a ti mismo: hoy me daré lo bueno ¢Ves?, ya te has
hecho un bien. Con sélo sonreir y pronunciar esa frase lo has conseguido; has
iniciado la mafiana poniendo el pie en el sendero del bien. El impulso del primer
paso nos hace facil el siguiente. Ahora puedes hacer algo de gimnasia, caminar a
buen ritmo durante quince minutos en un parque proximo, de esta manera
contribuyes a mantener tu cuerpo sano y fuerte. Desayunas fruta y te diriges
hacia el trabajo con tiempo de sobra, asi evitaras el estrés y las preocupaciones, lo
cual te recuerdo es darte lo bueno. Llegaras al trabajo con diez minutos de
anticipacion y disfrutas de la sensaciéon de saber que hay control y orden en tu
vida y de que tienes tiempo para todo; continias de esta manera
proporcionandote lo bueno.

Al disponer de tiempo en abundancia para todo, disfrutas con lo que haces y eso
se refleja en tu rostro. Al mirarte, los demas reciben una buena impresion, y eso
los anima. Al tener una relacién armoniosa con el tiempo, éste se convierte en un
aliado tuyo que te ayuda a ser dichoso. La mente que recibe una educaciéon
correcta, basada en las buenas costumbres, le devolvera el bien toda la vida a su
duefio. Sin la mente no es posible realizar nada en la vida, y una vez que ha sido
entrenada convenientemente, puede llevarnos alli a donde nosotros queremos. El
mejor bien que nos podemos hacer es el de educar a la mente en el bien, de esta
manera hara el bien.

Haciéndote el bien a ti mismo siempre ganas. Haciéndote el bien a los demas
siempre ganas también. Tu riqueza se vera siempre aumentada y en ningin caso
disminuida. Disfrutara de una existencia prospera y feliz.



Servicio desinteresado.

Cuando uno formula el siguiente pensamiento “Quiero ser feliz”, aunque en ese
momento no sea consciente de ello, también esta diciendo “Quiero ser amoroso y
bondadoso”. En virtud de que todos los seres desean ser plenamente dichosos, y
escapar a cualquier sufrimiento por pequefio que éste sea, es conveniente
centrarse en el amor y la bondad.

El servicio desinteresado es una de las mayores herramientas para crecer en el
amor. El servicio es un procedimiento para crecer interiormente, para
desarrollarnos como seres humanos; pero este servicio generalmente ha de
comenzar por uno mismo. Si aprendemos a darnos lo bueno a nosotros mismos,
quiza sabremos darselo también a otros. Con tiempo ya aprendizaje, por
supuesto, lo lograremos. Centrémonos en primer lugar en nosotros mismos.

Recordemos que el amor y la felicidad estan siempre conectados. Para ser felices
debemos hacer crecer el amor en nosotros, y eso lo logramos empezando con
actos de amor hacia nuestra propia persona. Esto no implica olvidar a los demas,
eso de ningin modo; pero ahora centrémonos en nosotros.

¢Cudl es la forma de amarnos para crecer en amor y felicidad? Es muy facil:
escuchar, reflexionar, practicar y experimentar. Escuchar las palabras de los
hombres sabios, de aquellos que estdn comprometidos en la busqueda de la
verdad, que hablan basidndose en la experiencia propia. Sus palabras tienen
siempre un sentido profundo. Recibidas sus palabras, hay que guardarlas como
un preciado tesoro en nuestra alma, y reflexionar detenidamente sobre ella, lo
cual, generara el impulso para practicas; esto es pasar a la accién para tener la
percepcion directa de las verdades que hemos escuchado, y aficionandonos a la
alegria y belleza que traen consigo, dejarnos llevar por la practica y experiencia,
que dilatara méas y mas nuestro corazon.

El respeto.

¢Coémo puedo ser verdaderamente feliz? Recibir una educacion apropiada es
fundamental para lograrlo. Si los nifios, desde la mas tierna infancia, fuesen
instruidos en el arte de vivir siempre en armonia consigo mismos, llevarian un
gran tesoro alli a donde fuesen. De acuerdo con el modo que cada uno tiene de
relacionarse consigo mismo, asi es posible o no tener satisfaccion en la existencia.

El respeto es una cualidad imprescindible para que se logre el objetivo de la
felicidad. El que no es respetuoso, facilmente realiza acciones irrespetuosas que
le proporcionan tension, resentimiento, ideas de venganza y enfrentamiento con
otros individuos. ¢Puede ser feliz con estas emociones?. Si hay falta de respeto a
los demas, connota desequilibrio y malestar. Quien esta situado en su centro, alli
por el contrario, hace las cosas delicadamente, poniendo cuidado en no herir a
nadie.



Alterarse es cambiar el estado de uno mismo, de la mente, que de estar serena y
en equilibrio pasa a un estado de desequilibrio y excitacién. Basta, en ocasiones,
con que una persona contradiga a otra o le niegue algo que le pide, para que ésta
altere su 4animo, se desequilibre y reacciones violentamente; es decir,
irrespetuosamente.

Autenticidad.

Para crecer hay que realizar una sola operacion en nuestra conciencia: “Elevar la
calidad del pensamiento, lo que se consigue, en primer lugar observando los
pensamiento y sentimiento, las actitudes frente a la vida y las decisiones que
tomamos”.

Ante una situacion en la que sientas que estas perdiendo la paz interior, mas que
en responder al otro, céntrate en ti mismo y di “No hay motivo suficientemente
grande en el mundo como para que yo deje de darme lo bueno y me de lo malo”.
Lo bueno es el estado de equilibrio en el que te encontrabas hasta ahora; y lo
malo es el nuevo estado que esta comenzando a aparecer en ti al perder el
anterior, que trae consigo irritabilidad y enfurecimiento.

Para hacer mas fecunda la existencia y por lo tanto plena y feliz, el hombre
deberia cultivar la simplicidad interior. Los problemas, preocupaciones,
distanciamientos y enemistades que asolan al conglomerado humano es nuestros
dias, podrian desaparecer mediante el amor y la verdad ¢Quién se ama a si
mismo?, aquel que mantiene relaciones respetuosas y amistosas con sus
semejantes y con la totalidad de los seres. Pero esto no es posible, a menos que
sea sincero y diga la verdad al comunicarse con ellos. A nadie le gusta ser
engafniado por lo demés y menos por aquellos en quienes ha depositado confianza.
Si embargo, sabiendo esto, los hombres siguen mintiendo; no les gusta que les
mientan, pero ellos mienten. Con esta forma de actuar, las relaciones seran
superficiales y sobre ellas planeara siempre la sombra de la duda y desconfianza,
que sembraré el descontento. El que se ama a si mismo esté contento, se gusta, se
satisface en esa armonia interior que surge de la Autenticidad. El camino de la
verdad es sencillo y recto; el de la mentira complejo y tortuoso.

Calma y Armonia

Una persona que se ama asi mismo, se caracteriza por la atencién que
constantemente pone en aquello que fomenta el orden y la armonia, tanto en su
exterior como en su interior. Por medio de actos tan simples como son el llegar
puntual a una reunion, esperar a que a uno le llegue el turno para hablar en una
asamblea, abstenerse de interrumpir a alguien a quien se le ha concedido la
palabra o hablar suave y dulcemente, estamos favoreciendo la armonia en el
medio que nos rodea y en el que estamos. Quien vive cerca de su centro en su
centro, encuentra natural este tipo de comportamientos.



Imaginemos que nos encontramos conversando con un miembro de la familia
con la que vivimos, al que queremos hacerle entender como deben de lavarse los
utensilios de cocina sin que queden en ellos rastros de comida o suciedad que
estropeen los buenos momentos de las comidas. Si vemos que no presta atencion
o parece no estar interesado en lo que decimos, no por ello hemos de permitir que
nuestro estado de &nimo varie. Si estibamos en armonia, en armonia podemos y
debemos seguir estando. Alzando la voz, exasperandonos o diciéndole que es un
tonto que nada quiere aprender; poco o nada conseguiremos. En vez de beneficio
puede que haya perjuicio. Mantener la calma y la armonia es lo primero, y
seguirle dando un buen trato es lo segundo que se derivara de lo anterior. Eso no
significa que renunciemos al hecho de que debe de cumplir mejor una tarea que
repercute en todos los miembros de una familia. Pocos veran con agrado el comer
con cubiertos escasamente limpios, asi que deberda hacerlo mejor; pero los
métodos que utilicemos para ayudarle, no es conveniente que pasen por arrasar
nuestra armonia; no nos estariamos amando a nosotros mismos, y eso seria una
sefial de que somos débiles, ya que una negativa a mejorar por parte de otros, es
suficiente como para hacernos perder el equilibrio. Si lo analizamos bien, detras
de toda perturbacién hay un deseo que no controlamos.

Paz

Dos jovenes hermanas vivian junto a su madre. Siempre estaban discutiendo,
reprochandose cosas y lanzadndose indirectas. En su casa nunca habia paz,
aunque no era raro escucharles decir: “Mira, déjame en paz”. Para que alguien te
deje permanecer en paz, antes es preciso que te des la paz a ti mismo. Nadie
puede darte la paz, ti ha de proporcionartela si la deseas.

Educacion basada en el amor

En muchas ocasiones el ser humano parece un autémata incapaz de salirse de
una programacion predeterminada que condiciona todos sus movimientos. Una
buena educacién es fundamental para vivir una vida de calidad, para no actuar
como un autémata, para experimentar la alegria que lleva consigo crecer en
humanidad.

Todos los seres humanos poseen en si mismo una gran capacidad para
influenciar positivamente a los demas, favoreciendo su felicidad. Los padres
pueden ayudar enormemente a que sus hijos sigan la ruta de la felicidad cuando
ellos mismos son felices y han manifestado en alto grado la positividad. El que no
es feliz, no puede dar felicidad a sus semejantes. El bien mas grande que un padre
puede dar a su hijo es el de ayudarle a ser feliz, y que esto no es posible a menos
que él mismo crezca dia a dia en felicidad.

Dolor

Frecuentemente, el ser humano vive con sus carnes doloridas por el efecto de
numerosas espinas que en ellas estan clavadas, Aun asi, poco hace para



extraérselas. El dolor, atin cuando sea soportable, dolor sigue siendo, y el que no
hace algo inteligente para liberarse de él, no puede considerarse verdaderamente
inteligente. Esta claro que no se ama a si mismo.

Focalizacion

En el instante en que una persona mira a otra puede fijarse en muy variadas
cosas. Contemplando los buenos aspectos que las personas tienen, crece nuestro
respeto y simpatia por ellas. Surge algo que nos hace sentir bien. Podemos elegir
entre posar la mirada en un lado o en otro, en el lado claro e en lado oscuro; pero
una vez que hemos hecho esto, no podemos impedir que lleguen a nosotros
determinadas consecuencias.

Mirar hacia dentro.

Los peligros de una mente excesivamente exteriorizada son evidentes: buscar las
causas de la propia insatisfaccién siempre fuera es uno de ellos. Buscar las causas
de la infelicidad en el exterior es incluso mas dificil que encontrar una aguja en
un pajar, ya que la aguja, con mucho esfuerzo y fortuna podria encontrarse; pero
ni la felicidad ni las causas que nos privan de ella estdn fuera de nosotros
mismos.

Esforzarse, dedicar energia y tiempo en mirar hacia dentro con la finalidad de
obtener conocimiento verdadero de uno mismo, es sin lugar a dudas una manera
de amarse a uno mismo. Mediante este acto introspectivo uno se esta dando lo
bueno y a la vez debilitando las fuertes tendencia mentales de exteriorizacion.

Autoobservacion.

Observando los diferentes pensamientos y sentimientos que se suceden en ti a
través del tiempo, se te presentan innumerables ocasiones de amarte a ti mismo.
Te observas para conocerte y controlarte, para ordenar y embellecer tu interior,
para adornarte con vestiduras relucientes. Te miras con la intencién de cambiar
los habitos que te hacen sufrir, y con el afan de convertirte en una persona
completamente positiva. Te autoobservas también para introducir en ti una
conducta que satisfaga a tu conciencia interior. El Ser es tu conciencia interior, la
mas interior, la mas profunda, la mas valiosa, la mas autentica, es lo Real en ti. Si
te autoobservas para lograr todo esto, no cabe duda que te estds amando a ti
mismo con un amor de alta calidad. Los buenos frutos de ese buen amor llegaran
en “buena” cantidad a tu vida.

Un dia, observandote, percibes una inquietud que crece en ti, al observar la
conducta de alguien que atrae y capta la atencion de los deméas. Te sientes
molesto porque te parece que en ese momento, y quiza de ahi en adelante, no te
van a querer y apreciar como antes. Reaccionas tratando de demostrar tu saber o
alguna habilidad que posees, con el fin de volver a colocar las cosas como estaba,
y sentirte valorado y apreciado. Mentalmente parece decir: “Eh, que estoy aqui,



que yo se hacer esto o lo otro”. Es bueno que te percates de esos movimientos
mentales y aunque de momento no puedas evitar tus reacciones, estds dando
pasos en esa direccion. Necesitas comprender que cuando alguien te ama, te
valora y aprecia de verdad, nunca dejara de hacerlo. Pero mas que buscar ese
amor y aprecio en los demas para ti, desarrollalo ta hacia ellos; entonces tendras
paz interior y no te sentiras perturbado en situaciones como esa. Disfrutaras
sanamente con ellas. Aceptaras gozosamente el hecho de que los deméas también
tienen su lugar y que lo bueno esté disponible para todos en grandes cantidades.
Si en tu circulo de relaciones hay alguien a quien todos aman y admiran por su
cortesia y facilidad de palabra, por el amor en forma de servicio que les da, por su
disponibilidad y espiritu de sacrificios, en lugar de inquietarte y tratar de
reclamar atencién hacia ti, alégrate por la alegria que les da, 4brete para recibir lo
bueno; esa alegria que también va dirigida hacia ti. En una situaciéon como ésta
puedes pensar, sentir y actuar de variadas maneras, que produciran diferentes y
hasta opuestos resultados. Adoptando unas te estaras amando a ti mismo,
decidiéndote por otras, el amor no estara en ti. Alegrandote en la alegria de los
otros demuestras que los amas, y ellos ven que estas contento con su felicidad.
¢Que pensarias ta si en el momento que estas recibiendo un bien que te produce
felicidad, un amigo tuyo se entristece por esos?, éte gustaria?. Lo que te agradaria
probablemente es que él también disfrutase con ese bien.

De lo bueno lo mejor.

Cuando vas al mercado a comprar, procuras seleccionar los productos, de tal
manera que alcancen un minimo de calidad. Buscaras lo bueno, y dentro de lo
bueno querras comprar lo mejor. Varios productos con un coste parecido, no
dudaras, querras llevarte el de mas calidad. De esta manera te amas a ti mismo.
Estés donde estés te tomaras el tiempo suficiente para ver y elegir lo mejor; de
entre lo bueno lo mejor. &Y que le dejaras a los demaés si siempre coges lo mejor?
¢No es ésta una actitud egoista? De ninguna manera; y para entenderlo es
conveniente saber: ¢Qué es lo bueno? Aunque no lo parezca, lo bueno abunda
tanto que podemos tomar de él todo cuanto queramos, y no por esto les va a
faltar a los demas.

Cuando decides salir de tu casa con sobrado tiempo para llegar al lugar de
trabajo, evitando las prisas, la tension y el estrés, te estas dando algo bueno que
nadie te puede quitar. Al decidir y llevar a cabo una mejoria en tu alimentacion,
reduciendo el consumo de productos refinados, te estas dando lo bueno. Estas
medidas se encuentran al alcance de todos. Con sucesivas mejorias en tu
alimentacion y forma de vida en general, puedes mantener un buen estado de
salud hasta edades avanzadas, y con esto los deméas también ganan. No se tienen
que ocupar de ti durante una enfermedad, aunque lo hagan con mucho gusto.
Con estas precauciones les estds dando amor. El amor que muestras hacia ti
mismo repercute favorablemente en los demas. Si no te cuidas, te abandonas, no
mantienes fuerte tu cuerpo y comes en exceso, las enfermedades no tardaran en
llegar, y en vez de poder atender y cuidar a otros, seran ellos los que tendran que
atenderte a ti.



Amarte a ti mismo, darte lo bueno, siempre esta a tu alcance. Si siempre estas
atento para darte lo bueno, crecera en ti el bien, y podras endulzar con €l tu vida y
la de los demas. Lo bueno existe en abundancia.

Sinceros con nosotros mismos

Si pienso; “quiero crecer, pero estoy reclamando frecuentemente el aplauso y
reconocimiento de los demas”, estoy mostrando una conducta incoherente e
irrazonable. Querer crecer, y al mismo tiempo mantenerse expectante para
recibir elogios de otro, son cosas que se oponen mutuamente, como la luz y la
oscuridad: si una esti presente la otra necesariamente ha de estar ausente. El
anhelo de elevarse espiritualmente sera sincero sé6lo cuando dejemos de poner
atencion a la oscuridad. El amor a uno mismo se manifiesta de esta manera;
siendo sinceros, sinceros con nosotros mismo en primer lugar.

Ademés si buscamos el reconocimiento de los demas de alguna manera
dependemos de los demas y vivimos en la incertidumbre de recibir y ello no es el
resultado que ansiamos. Si no se pone fin a este deseo, nunca habra plena
armonia ni felicidad. Es posible que incluso la frustraciéon causada por este deseo
insatisfecho de lugar a rencores.

Desarrollo personal

El crecimiento personal significa crecer, aumentar como persona, ser mejor
persona; desprenderse de la animalidad y establecerse plenamente en la
humanidad caminando hacia la Divinidad. Asi que todas las practicas y
ensefianzas favorecedoras del crecimiento personal estdn intimamente
relacionadas con el amor a uno mismo.

De la misma manera que para alcanzar un cierto dominio en el uso correcto del
lenguaje has asistido al colegio durante varios afios, asi también necesitaras
aplicarte en la signatura del amor a ti mismo si deseas progresar como persona.

Comienza por trazar un plan. Abre un hueco en tu tiempo diario para dedicarlo a
tu desarrollo personal. Pronto veras los innumerables beneficios que llegan a tu
vida. Estaréas a gusto contigo mismo y con poco seras feliz.

La meditacion.

La sensibilidad que el hombre necesita para apreciar las cosas buenas de la
existencia, aumentando rapidamente al expandir su conciencia practicando
meditacion.

La meditacion es la llave que abre la cdmara de la conciencia, llena de perlas y
piedras preciosas que estan esperando a ser descubiertas y utilizadas para
adornar la vida.



En ella entrenas tu alma en el arte de desear lo mejor, de alzarte por encima de
las cosas pequenas, de ir mas alla del ego, del tiempo y del espacio. Practicando
meditacion tu mente sale de ese estado de inmovilismo y petrificacion en el que
vivia.

Interrelacion con la naturaleza.

La naturaleza te ensena, dandose naturaleza, se recibe lo bueno en forma de
equilibrio, salud y placeres sanos que proporcionan una gran satisfaccion. Esta
satisfaccion te mantiene contento con una vida simple, ahorrandote el esfuerzo
desgastador de correr incesantemente detras de diversiones y evasiones vanas,
perjudiciales y degradantes. ¢Coémo es posible que se haya olvidado lo esencial, lo
que preserva y nutre la fortaleza y la salud?. Un mal trato a la tierra es lo mismo
que maltratar el cuerpo, y el cuerpo, no lo olvidemos, es el vehiculo para recorrer
la ruta de esta vida y cumplir su finalidad.

Necesitamos la naturaleza para que nos ensefie el camino a casa, el camino de
salida de la prision de nuestras mentes. Llevar tu atencién por ejemplo a una flor,
no significa pensar en ella, sino simplemente percibirla, darte cuenta de ella.
Entonces se trasmite algo de su esencia. Sientes lo profundamente que descansa
en el Ser, completamente unificada con lo que es y con donde esta. Al darte
cuenta de ello, td también entras en un lugar de profundo reposo dentro de ti
mismo.

En el momento en que miras mas alla de las etiquetas mentales, sientes la
dimension inefable de la naturaleza, que no puede ser comprendida por el
pensamiento. El pensamiento reduce a la naturaleza a un bien de consumo, a un
medio de conseguir beneficios, conocimiento o algiin otro propoésito practico.

Resentimiento.

Todos los pensamientos a los que das cabida en ti producirdn sus efectos,
contribuyendo a crear tu vida. Si legitimas el resentimiento en tu alma, no podrés
impedir que llegue a ti el sufrimiento; también te sentiras atado. Al querer
caminar por la senda de la felicidad, percibiras que arrastras pesadas cadenas que
retrasan tu marcha. Resentirte es una forma de no amarte a ti mismo, porque has
escogido la peor opcién, aquella que no te beneficia en nada y empobrece tu alma.

Cuando sientes resentimiento tienes una oportunidad para conocerte no siendo
mejor que las personas que se han portado mal contigo, lo que deberia despertar
un sentimiento de comprension y compasion para con ellas. Da cabida en ti s6lo a
pensamiento y sentimientos constructivos.



La positividad mental

La positividad mental es una actitud y una practica que requerird de ti mas
energia y dedicacion de la que en un primer momento imaginas. De los millones
de pensamiento que pasan por tu mente diariamente, {Cuantos son positivos y
cuantos negativos? Eso es lo que has de conocer por medio de la autoobservacion,
el autoanalisis y la meditacion.

Cuando te comparas con otros, ¢qué obtienes? Si baja tu autoestima, te deprimes,
sufres o te revelas, no estas enfocando el asunto con positividad. Cuando te
comparas, hazlo para crecer, enriquecerte, llenarte de admiracion y reverencia. Si
la persona con la que te comparas crees que es mejor, mas buena o superior a ti,
entonces da gracias y regocijate, porque ella te muestra un ejemplo a imitar, y te
puede ayudar a encontrar el estimulo y el empuje suficiente para hacerlo. Ella te
esta diciendo que lo que ha conseguido esta a tu alcance con que solo lo desees y
trabajes un poco sobre ti mismo. Logicamente, si piensas y sientes asi, te llenaras
de contento y gratitud. Es el resultado de tu positividad.

Cuando la comparacion la efectiies con alguien que te parece pero que t, menos
compresiva, amorosa, bondadosa, o menos habilidosa en algtin trabajo, en vez de
emplear el tiempo erréneamente, sintiéndote orgullosa por tus logros,
despreciandola, criticaAndola, diciéndole lo tonta y mala que es, responde con
amor y dulzura ante ella, acéptala y no le reproches con dureza su mal
comportamiento. Envuélvela en tu amor y dale una palmada en la espada.

Pero has de aprender a vibrar en el Amor puro de la unidad, sin explayarte en las
diferencias que hay entre unos y otros. Al llegar aqui, habras alcanzado los frutos
de tu continuo empefio por ser positivo. Estaras siempre en paz.

Construye una solida base de positividad en ti mismo y veras como todo el
universo se unira para impulsarte en tu avance. Lo positivo produce sentimientos
bellos y te da contento. Llénate de positividad y asi pasara el dia: contento. El
contento activara ain mas tu meditacién, incrementara tu fe y devocion, te hara
mas feliz.

Amando a los demas.

Si de verdad te Amas a ti mismo, también estds Amando a los deméas. Cuando
amas de verdad a los demas también te estas amando a ti mismo. El resultado del
Amor es la felicidad.

Si le dices a tu amigo que lo amas, pero después te enfadas, incomodas o sufres
cuando no actia de acuerdo a tus expectativas; esto es sefial de que no es a él a
quien amas. Amas a tus deseos. No olvides; si amas tendras como resultado la
felicidad.



Comprension.

Cuando dices que no comprendes una cosa, a una persona o a una circunstancia
en la que te ves involucrada, lo primero que es necesario que comprendas es que
te falta comprension. No es que la cosa, persona o circunstancia no pueda ser
comprendida. Cuando en el colegio el profesor de matemaéticas te ensenaba a
resolver un problema y ti no lo comprendias, te esforzabas e intentabas
comprenderlo. Comprendias que, no es que el problema no pudiese ser
comprendido, es que a ti te faltaba comprension. Cuando eliges quedarte donde
estas, sin intento alguno de comprender, seguiras donde estés, sin intento alguno
de comprender, seguiras como siempre, con tus mismos limites, ninguna nueva
luz aparecera en tu vida

Aquellas actitudes y acciones que te distancia de los demas te llevan hacia abajo,
mientras que las que te acercan te proyectan hacia arriba. El amor dilata tu
corazon, te llena de alegria, te impulsa hacia la unidad.

A ti te gusta que los demas te comprendan. A los demas, generalmente también.
Ponte en su lugar y da el primer paso. Facilita el encuentro, la comunicacion, el
entendimiento. Si comprendes a los demaés, ellos estaras mas dispuestos a
comprenderte, y tanto su necesidad como la tuya seran satisfechas. Pero puedes
aspirar a alcanzar un estado de conciencia en el que no necesites ser
comprendido. En él disfrutaras comprendiendo. Permaneceras inafectada por las
cambiantes circunstancias del mundo. Estaras en la Luz.

Especializacion.

Millones de personas en el mundo se estd especializando dia tras dia en una o
varias ramas de conocimiento humano. Antes de estudiar una carrera
universitaria es necesario pasar por numerosos curso preliminares; La primaria,
el bachillerato, etc. (se que el sistema ha cambiado y ahora se denominan de otra
manera, hablo del sistema en el que yo tuve que realizar, que es el que conozco).
iCuantos afos de la vida trascurren adquiriendo esos conocimientosi.

TG también puedes especializarte en una materia muy importante, en la méas
importante; en el conocimiento de ti mismo. Porque, ¢qué conoces del mundo, si
no conoces al que conoce? Aquel que es capaz de conocer, ese sujeto, es el que
requiere ser objeto de estudio, antes que aprender otras cosas.

Imaginate que alguien desea viajar desde La Mancha a Madrid, disponiendo para
ello de un automoévil, aunque sin saber conducirlo. Tal y como esta la circulacion
de vehiculos en las carreteras hoy en dia, éseria razonable hacer eso? Las
probabilidades de que el intento acabase en desastre serian muchas. Los seres
humanos emprenden el viaje de la vida, sin conocer ni saber utilizar
correctamente sus vehiculos (Ia mente y el cuerpo) iClaroi después surgen los
accidentes, las catastrofes, y como no se han preparado no saben salir de ellas.



Las lesiones recibidas en los impactos dejan hondas huellas en esos vehiculos
para el resto de sus vidas.

Mediante la reflexion, ta puedes tomar conciencia de estas verdades y aplicarte
en el conocimiento de ti mismo, que tiene dos vertientes. Una, la de ti mismo (la
mente), y la otra, la del Ti mismo (El Ser). Una con minusculas y la otra con
mayusculas. Conociendo la mente podras acercarte al Ser, y acercandote al Ser
conoceras mejor la mente.

Si quieres seguir circulando por las carreteras de la vida con numerosos
encontronazos y sufrimientos, no te ocupes en conocerte. Pero si lo que deseas es
moverte con fluidez, sin percances y sufrimientos, es hora de que abras ese
campo de investigacion: el de ti mismo.

Resumen

En resumen, una vez realizada la tesis, me he dado cuenta que esta vida no es
mas que una historia de amor, una historia de amor con nosotros mismo.



EJERCICIOS DE MEDITACION




El amor es el mayor misterio. No hay energia como el amor. Genera afecto,
simpatia, afinidad, acercamiento, cooperacion y unidad. Restafa viejas heridas,
siembra concordia, tiende puentes de indulgencia y comprension. Es el elixir mas
seguro.

Pero el amor no brota en nosotros tan espontaneamente como deberia hacerlo. A
menudo no logra atravesar la densa niebla que anida en nuestra mente y en
nuestro corazon, una cortina de ofuscacion, avidez, odio, resentimiento, rencor o
malevolencia. Podemos ir eliminando las capas que no permiten que el amor
aflore y conseguir, poco a poco, que su energia impregne y abarque mas y mas.

Desde la mas remota Antigiiedad se han concebido y ensayado métodos para
hacer el corazon mas tierno y compasivo y para lograr la produccion de
pensamientos y sentimientos de afecto, simpatia y carifio incondicional. Si somos
capaces de ir vigilandonos superando enemigos del amor como el odio, la codicia,
los celos, la envidia y otros, podremos conseguir que la energia de la cordialidad
fluya maés libre y espontdneamente, deseando que todos los seres se sientan a
gusto, no sufran peligros y amenazas y puedan ser un poco mas felices. La dicha
que anhelamos para nosotros, tenemos que irla deseando para los demas. Esa es
la verdadera virtud, la verdadera pureza que debe conformar el noble arte de
vivir. El esfuerzo debe ser continuado y la mente tiene que empenarse en estar
vigilante para no dejarse ganar tan a menudo por la indiferencia, la
insensibilidad, el egoismo y el desamor. No es facil amar y cuanto menos amar
mas incondicionalmente y, por tanto, con menos egoismo.

Podemos ir con paciencia limpiando la mente de ataduras y negatividades,
purificando el pensamiento y abriendo el corazon. Para ello han surgido diversos
gjercicios de tipo mental-emocional, indudablemente muy eficaces, porque en
ultimo lugar somos como pensamos, sentimos como nos cultivamos
mentalmente, hacemos de acuerdo al grado de entendimiento de nuestro 6rgano
mental. Estos ejercicios forman parte del nicleo de las denominadas
meditaciones para el cultivo del amor, que cuentan con miles de afos de
antigliedad y se han practicado regularmente en Oriente, y en esas ultimas
décadas también, por fortuna, en Occidente. Expondré algunas de las técnicas
mas sobresalientes. Es mejor practicarlas en actitud meditativa, asi que
deberemos apuntar algunos requisitos propios de la meditacion.

Antes que nada, decir que la meditacion es un método para detenerse,
interiorizarse y ejercitar las potencias de la mente y del aparto emocional. Se
inmoviliza el cuerpo, se ralentiza la respiracion y se pone la mente bajo el control
de la voluntad. Los dos factores que nunca deben faltar en la meditacién son la
atencion o vigilancia consciente y la ecuanimidad o firmeza de mente. La
meditaciéon puede llevarse a cabo durante varios minutos. Se elige un soporte
para enfocar la mente y se trata en lo posible de evitar distracciones o
divagaciones, ajenas por completo a lo que es la meditacion.



A continuacion voy a ofrecer algunos métodos muy antiguos y eficientes de
meditacion amorosa, que tienen por objeto impregnar el pensamiento y las
emociones de un sentimiento de afecto expansivo e ir consiguiendo el despliegue
del amor incondicional, la compasion, la benevolencia, la indulgencia y otras
hermosas formas del afecto mas limpio de egoismo.

Los ejercicios de meditacion amorosa, aunque vienen sustentados por el
pensamiento, deben alcanzar el sentimiento, y la persona va cultivando asi
emociones sanas y positivas hacia si misma y hacia las otras criaturas. Estos
ejercicios se pueden llevar a cabo sentado o en una silla o en el suelo (se puede
utilizar uno o varios cojines). Es importante evitar se molestado y disponer asi de
unos minutos de calma para entregarse a la meditaciéon. Se pueden ejecutar uno o
varios ejercicios, segun el tiempo del que se disponga. Lo importante es la
regularidad en la practica.

Devolver amor por amor.

Toma consciencia del amor, afecto y demostraciones de simpatia que hayas
recibido en tu vida. No tengas en cuenta en absoluto las personas que te hayan
dafiado o tratado de perjudicarte. Enfoca tan sblo las personas que te han
brindado algan tipo de cordialidad, afecto o buenos sentimientos a lo largo de tu
vida, desde que eras un nino, desde que tu madre y tus mayores te atendian y
procuraban carifio.

Ese afecto no se ha perdido. Ha dejado impregnaciones sobresalientes en ti
mismo y que ahora debes devolver. Hay que dar amor por amor. Ese carino
acumulado a lo largo de los afos, devuélvelo ahora, proyéctalo sobre todas las
criaturas. Lleg6 a ti y tienes que hacerlo llegar a los otros, desedndoles que
tengan lo que has tenido o tienes, que ellos también se beneficien de personas
que les quieran y reciban ternura, compasion y buenos sentimientos. Asi hacemos
que el amor circule. Hemos recibido amor; procuremos amor.

El benefactor

Hay personas a las que tal vez nadie ha querido o tratado de ayudar, pero la
mayoria de los seres humanos hemos tenido la inmensa fortuna de contar con
una o mas personas que nos han atendido, querido y protegido, es decir, que han
sido nuestras benefactoras. Por lo general, la mayor benefactora de todas las
personas, en el comun de los casos, ha sido nuestra madre, pero si ésta falto,
también puede haber sido otra persona. El caso es que esa persona hizo mucho
por nosotros. Fue solicita y amorosa, nos proporcion6 carino y felicidad, trato
siempre de ayudarnos. Y no es raro que en nuestra vida haya habido varias
personas benefactoras. Mucha ha sido en ese caso nuestra fortuna y no podemos
ser desagradecidos, insensibles ni egoistas.

El ejercicio consiste en traer a la mente y recrear a la persona benefactora,
sintiendo mucho amor por ella y mucho agradecimiento, perdonandonos si no



supimos darle el amor que ella nos dio. Sintamos ese amor evocando a la persona
benefactora y deseemos lo mas beneficioso para todas las criaturas.
Compartamos ese amor y agradecimiento que sentimos con todos los seres del
mundo, deseando que no sufran, ni padezcan peligros ni amenazas, ni sean
menospreciados o castigados. Enviemos el amor intenso que nos despierta la
persona benefactor hacia todas las criaturas y deseemos que puedan ser felices y
tener a alguien que les ame. Hay que desear vehementemente que toda persona
se sienta bien y tratar de conectar con el deseo de felicidad de todos los seres,
vivenciando que ojala todos puedan hallar la dicha que buscan y evitar el
sufrimiento.

Meditacion de compasion.

Padecer con: eso es la compasion. Identificarse con el sufrimiento ajeno: eso es la
compasion. Condolerse de corazon de las desgracias y los desvelos de los demas:
eso es la compasion. En meditacion siente infinita compasion por todos los seres
que sufren. iSon tantos y hay tanta desdicha, dolor y malestari Abre tu corazéon a
todos esos seres: unos, encarcelados y torturados; otros viviendo por debajo del
nivel de la miseria; otros, separados de su familia, en medio de una guerra o
refugiados; otros muchos sin alimentos ni higiene ni medicinas ni cobijo;
algunos, sometidos, esclavizados, explotados y denigrados, y muchos otros,
victimas de las mayores injusticias y atrocidades.

Meditacion de alegria compartida.

En meditacion, vaya propiciando un sentimiento de alegria por el bienestar y la
dicha de las personas mas querida; a continuacién de otras menos querida;
seguidamente, de otras indiferentes, y después de otras que le resulten incluso
antipaticas u hostiles.

Alégrate por la alegria de los otros; siéntete dichoso por aquellos a los que los
acontecimientos les son favorables, los que tiene una vida afortunada, libre de
peligros, y son dichosos en su familia, su medio y su trabajo. La meditacion de
alegria compartida es, desde luego, el mejor antidoto contra la envidia.

Meditacion de toma sufrimiento y da felicidad.

En actitud meditativa, atenda la respiracion y hazla un poco mas lenta. Visualice
ente usted a una persona querida. Al inhalar, desee liberarla de cualquier tipo de
sufrimiento o desdicha; al exhalar, haz llegar tus mejores sentimientos de que sea
profundamente feliz.

Se procede asi durante varios minutos, activando la emociéon profunda. Cuando
domine el ejercicio, puede hacerlo eligiendo a una persona indiferente o incluso a
una persona que le resulte desagradable.



Soy ta

Respirando pausadamente, se aplica la mente a la respiracion y se visualiza a una
persona querida ante uno. Al tomar el aire, mentalmente se dice: Soy... y al
exhalar: ta... Se procede de esta manera y se tata de generar un sentimiento de
empatia con la persona seleccionada, identificAindonos plenamente con ella, mas
alla de cualquier diferencia, y suscitando un sentimiento intimo y profundo de
unidad.

Irradiacion amorosa en todas las direcciones.

Durante unos minutos focaliza la respiracién y a través de ella ves calmando tus
procesos fisicos y mentales, generado un estado de sosiego. Después despierta un
sentimiento de afecto hacia ti mismo, deseadndote felicidad y en lo posible
ausencia de desdicha. Siente carifio hacia tu persona. A continuacion, irradia ese
afecto incondicional hacia los seres mas queridos; luego, hacia seres menos
queridos, seres indiferentes e incluso personas que te despierten antipatia.
Después, difunde ese amor incondicional hacia los animales y las plantas, hacia el
planeta y hacia todos los vastos universos.

Se irradia el sentimiento de cariz generoso, pleno e incondicional en todas las
direcciones y hacia todos los seres, sin considerar a ninguno insignificante,
anhelando que todas las criaturas puedan ser felices.

Irradiacion de sosiego y ecuanimidad.

Después de haberse remansado y aquietado, deséate a ti mismo un estado de
sosiego y ecuanimidad, y ves irradiando este sentimiento de paz y equilibrio hacia
todos los seres y en todas las direcciones, para que asi, a través de la armonia,
puedan reinar la concordia, el amor, la caridad y la indulgencia en todos los
estados de existencia.

El corazon rebosante de buenos sentimientos.

Fomentemos a través de la meditacion un estado mental saturado de amor
incondicional, compasion, alegria compartida y ecuanimidad, y tratemos de
irradiar estos sentimientos hacia todas las criaturas y en todas las direcciones del
universo, con el profundo anhelo de que todos los seres sean amorosos,
compasivos, alegres y ecuanimes, para bien de todos, para felicidad de todas las
criaturas. Sintamos el corazon libre de cualquier rencor, discordia, enemistad o
afliccion. Y cultivemos un sentimiento de amor omniabarcante, anhelando un
mundo sin penumbra, donde los seres comparten su alegria, se sientan dichosos
y colaboren todos en la felicidad de los otros y en evitar el sufrimiento ajeno.

Como decia el Buda: “Como una madre protege con su vida a su tnico hijo, asi
debe amar alguien de corazon infinito a todos los seres vivos, irradiar a todo el



mundo un carifio que remonte los cielos y descienda las profundidades, por
doquier y sin trabas, libre del odio y de la malquerencia”.
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