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‭Dedicatoria‬

‭Este libro está escrito para todos aquellos que desean liberarse del‬
‭sufrimiento. Está dedicado a la humanidad y a todos los Seres sensibles.‬
‭Es el deseo del autor que ayude a aquellos que están preparados para‬
‭vivir en Libertad. Se ofrece humildemente para que pueda iluminar el‬
‭camino cuando las cosas parezcan más oscuras.‬

‭Merece la pena perseguir tu Liberación; ningún esfuerzo, lucha o‬
‭desesperación te detendrá y este libro será tu guía. Tú PUEDES hacerlo‬
‭y no estarías leyendo esto si no hubieras sido ya llamado. Muchos están‬
‭llamados a despertar, pero solo unos pocos creen que pueden hacerlo.‬
‭Este libro te acompañará hasta la meta.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭I‬‭NTRODUCCIÓN‬

‭Este‬‭libro‬‭está‬‭escrito‬‭principalmente‬‭como‬‭un‬‭manual‬‭de‬‭instrucciones.‬
‭Surgió‬‭como‬‭respuesta‬‭a‬‭los‬‭cientos‬‭de‬‭preguntas‬‭de‬‭los‬‭estudiantes‬‭del‬
‭estilo:‬‭"Sé‬‭esto‬‭mentalmente,‬‭pero‬‭¿cómo‬‭vivir‬‭así?".‬‭Una‬‭y‬‭otra‬‭vez,‬‭los‬
‭estudiantes‬ ‭tenían‬ ‭intuiciones‬ ‭y‬ ‭revelaciones‬ ‭sobre‬ ‭lo‬‭que‬‭ellos‬‭son‬‭en‬
‭realidad.‬ ‭Una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭intuían‬ ‭que‬ ‭de‬ ‭hecho,‬ ‭no‬ ‭somos‬ ‭personas‬
‭separadas,‬ ‭ni‬ ‭nunca‬ ‭lo‬ ‭hemos‬ ‭sido.‬ ‭Para‬ ‭muchos,‬‭estas‬‭revelaciones‬‭se‬
‭producían‬ ‭a‬ ‭menudo,‬ ‭pero‬ ‭parecía‬ ‭haber‬ ‭pocas‬ ‭instrucciones‬ ‭claras‬
‭sobre‬‭cómo‬‭disolver‬‭el‬‭sentido‬‭egoico‬‭del‬‭yo.‬‭Este‬‭libro‬‭está‬‭escrito‬‭con‬
‭ese propósito.‬

‭Una‬‭cosa‬‭es‬‭ver‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭y‬‭otra‬‭muy‬‭distinta‬‭es‬‭dedicar‬‭plenamente‬‭tu‬
‭vida‬‭a‬‭tu‬‭despertar‬‭total.‬‭Pocos‬‭son‬‭los‬‭que‬‭han‬‭llegado‬‭hasta‬‭el‬‭final‬‭del‬
‭camino y esto se debe a muchos factores que analizaremos.‬

‭¿‬‭Qué impide a la gente despertar‬‭?‬

‭La‬ ‭primera‬ ‭razón‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭mayoría‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭gente‬ ‭no‬ ‭despierta‬ ‭es‬
‭porque‬ ‭no‬ ‭tienen‬ ‭una‬ ‭visión‬ ‭clara‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭realmente‬ ‭son.‬ ‭Si‬ ‭estás‬
‭leyendo‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭has‬ ‭tenido‬ ‭una‬ ‭visión‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres,‬ ‭del‬
‭Noúmeno‬ ‭mismo,‬‭no‬‭pasa‬‭nada.‬‭Mediante‬‭la‬‭aplicación‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭aquí‬
‭leas‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭la‬ ‭Verdad‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭Ser‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez.‬ ‭Este‬ ‭libro‬
‭ayudará‬‭a‬‭aquellos‬‭más‬‭avanzados‬‭que‬‭HAN‬‭visto‬‭y‬‭han‬‭elegido‬‭en‬‭sus‬
‭corazones‬‭vivir‬‭desde‬‭este‬‭lugar‬‭de‬‭Verdad.‬‭Está‬‭dirigido‬‭a‬‭aquellos‬‭que‬
‭encuentran‬‭simplemente‬‭imposible‬‭pasar‬‭un‬‭día‬‭más‬‭como‬‭una‬‭persona‬
‭separada porque ya no es tolerable.‬

‭Independientemente‬ ‭de‬ ‭tu‬‭experiencia‬‭o‬‭conocimiento‬‭en‬‭estos‬‭temas,‬
‭este‬ ‭libro‬ ‭es‬ ‭para‬ ‭ti.‬ ‭Te‬ ‭ayudará‬ ‭a‬ ‭empezar‬ ‭desde‬‭donde‬‭sea‬‭que‬‭estés‬
‭empezando y a moverte totalmente Libre de la mente.‬

‭La‬ ‭segunda‬ ‭razón‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭solemos‬ ‭despertar‬ ‭es‬ ‭porque‬ ‭hemos‬
‭creído‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭demasiado‬ ‭difícil,‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭costará‬ ‭demasiado‬ ‭y‬ ‭que‬
‭perder‬‭nuestro‬‭sentido‬‭de‬‭ser‬‭una‬‭persona‬‭será‬‭un‬‭sacrificio‬‭enorme‬‭del‬
‭que‬ ‭siempre‬ ‭nos‬ ‭arrepentiremos.‬ ‭También‬ ‭podemos‬ ‭temer‬ ‭que‬ ‭al‬
‭despertar‬ ‭nos‬ ‭convertiremos‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭especie‬ ‭de‬ ‭autómata‬ ‭o‬ ‭robot‬ ‭sin‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭capacidad‬ ‭para‬ ‭pensar‬ ‭por‬ ‭nosotros‬ ‭mismos.‬ ‭Esto‬ ‭simplemente‬ ‭no‬‭es‬
‭cierto y este libro te ayudará a verlo.‬

‭La‬ ‭tercera‬ ‭razón‬ ‭es‬ ‭porque‬ ‭hemos‬ ‭tenido‬ ‭muy‬ ‭pocos‬ ‭ejemplos‬
‭contemporáneos‬ ‭de‬ ‭Seres‬ ‭despiertos‬ ‭en‬ ‭nuestras‬ ‭vidas.‬ ‭Hemos‬ ‭oído‬
‭hablar‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭grandes‬ ‭Sabios‬ ‭y‬ ‭Avatares‬ ‭que‬ ‭vivieron‬ ‭hace‬ ‭mucho‬
‭tiempo‬‭y‬‭podemos‬‭ver‬‭Maestros‬‭vivos‬‭aquí‬‭ahora,‬‭a‬‭nuestro‬‭alrededor‬‭y‬
‭en‬ ‭YouTube,‬ ‭pero‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭fondo‬ ‭de‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭creemos‬ ‭que‬ ‭la‬
‭Iluminación‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭para‬ ‭unos‬ ‭pocos‬ ‭afortunados‬ ‭o‬‭para‬‭aquellos‬‭que‬
‭tienen‬ ‭una‬ ‭habilidad‬ ‭sobrehumana‬ ‭para‬ ‭concentrarse.‬ ‭También‬
‭podemos‬ ‭creer‬ ‭que‬ ‭necesitamos‬ ‭tener‬ ‭un‬ ‭Maestro‬ ‭vivo‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭que‬
‭hablar‬ ‭o‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭imposible‬ ‭despertar‬ ‭completamente‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭sola‬ ‭vida.‬
‭Todos‬ ‭estos‬ ‭mitos‬ ‭impregnan‬ ‭la‬ ‭consciencia‬ ‭humana‬ ‭y‬ ‭nos‬ ‭impiden‬
‭creer en nuestra propia liberación.‬

‭Es‬ ‭hora‬ ‭de‬ ‭crear‬ ‭un‬ ‭nuevo‬ ‭paradigma.‬ ‭Uno‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭muchos‬ ‭de‬
‭nosotros‬‭despertamos,‬‭y‬‭se‬‭hace‬‭más‬‭y‬‭más‬‭fácil‬‭para‬‭aquellos‬‭que‬‭nos‬
‭siguen‬‭porque‬‭somos‬‭ejemplos‬‭vivos‬‭de‬‭la‬‭Verdad‬‭y‬‭del‬‭hecho‬‭de‬‭que‬‭es‬
‭posible.‬ ‭Nunca‬ ‭ha‬ ‭sido‬ ‭más‬ ‭fácil‬ ‭despertar‬ ‭plenamente‬ ‭de‬ ‭nuestro‬
‭sentido‬ ‭limitado‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭Paz‬ ‭total.‬ ‭Nunca‬ ‭ha‬ ‭habido‬ ‭más‬ ‭ayuda‬
‭disponible‬ ‭a‬ ‭través‬ ‭de‬ ‭libros‬ ‭como‬ ‭este‬ ‭o‬ ‭en‬ ‭Internet.‬ ‭Todo‬ ‭está‬
‭preparado‬‭para‬‭que‬‭despiertes‬‭plenamente‬‭y‬‭brilles‬‭como‬‭tu‬‭Verdadero‬
‭Ser,‬ ‭pero‬ ‭debes‬ ‭creer‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭posible‬ ‭para‬ ‭ti,‬ ‭incluso‬ ‭cuando‬ ‭otros‬ ‭te‬
‭digan que no lo es.‬

‭No‬‭se‬‭te‬‭pide‬‭que‬‭te‬‭conviertas‬‭en‬‭algo‬‭distinto‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭eres.‬‭Solo‬
‭se‬‭te‬‭pide‬‭que‬‭veas‬‭con‬‭claridad‬‭y‬‭que‬‭defiendas‬‭la‬‭libertad.‬‭Todo‬‭lo‬‭que‬
‭necesitas‬ ‭vendrá‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭para‬ ‭completar‬ ‭el‬ ‭viaje‬ ‭y‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭se‬ ‭dan‬
‭instrucciones detalladas para ayudarte. ¿Estás preparado?‬

‭Lo que este libro no te dará‬

‭Este‬ ‭libro‬ ‭no‬ ‭va‬ ‭a‬ ‭dedicar‬ ‭tiempo‬ ‭a‬ ‭describir‬ ‭el‬ ‭Estado‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Iluminación‬ ‭y‬ ‭cómo‬ ‭es‬ ‭vivir‬ ‭Despierto.‬ ‭Ya‬ ‭ha‬ ‭habido‬ ‭muchas‬
‭descripciones‬ ‭de‬ ‭esto‬ ‭y‬‭no‬‭sirve‬‭de‬‭nada‬‭escribir‬‭sobre‬‭ello‬‭aquí.‬‭Cada‬
‭vez‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭describe‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭más‬ ‭alimento‬ ‭para‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭que‬ ‭será‬
‭tomado,‬ ‭conceptualizado‬ ‭y‬ ‭utilizado‬‭para‬‭continuar‬‭el‬‭sueño‬‭de‬‭ser‬‭un‬
‭"alguien"‬ ‭solo‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭espacio.‬‭Me‬‭gustaría‬‭que‬‭descubrieras‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭por‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭cómo‬ ‭es.‬ ‭Conviértete‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭has‬ ‭visto‬ ‭y‬ ‭vívelo‬
‭plenamente.‬

‭Lo‬ ‭único‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭dirá‬ ‭sobre‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ocurre‬ ‭cuando‬ ‭el‬ ‭ego‬ ‭se‬ ‭disuelve‬
‭definitivamente‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭merece‬ ‭totalmente‬ ‭la‬ ‭pena.‬ ‭Merece‬ ‭la‬ ‭pena‬
‭dedicar‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭minutos‬ ‭libres.‬ ‭Vale‬ ‭la‬ ‭pena‬ ‭cada‬
‭sacrificio‬‭aparente‬‭(más‬‭tarde‬‭se‬‭reconoce‬‭que‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭pensabas‬‭que‬
‭tenías‬‭que‬‭renunciar‬‭en‬‭realidad‬‭no‬‭valía‬‭nada‬‭de‬‭todos‬‭modos)‬‭y‬‭vale‬‭la‬
‭pena cada vez que hayas tenido que armarte de valor para ir más allá.‬

‭No‬ ‭hay‬ ‭nada‬‭en‬‭este‬‭mundo‬‭que‬‭pueda‬‭compararse‬‭con‬‭la‬‭Realización‬
‭Total‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Verdad.‬ ‭No‬ ‭estamos‬ ‭descartando‬ ‭este‬ ‭mundo‬ ‭y‬ ‭todas‬ ‭las‬
‭experiencias‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭que‬ ‭ofrecer,‬ ‭sino‬ ‭que‬ ‭simplemente‬ ‭te‬ ‭pedimos‬
‭que‬ ‭despiertes‬ ‭primero‬ ‭y‬ ‭seas‬ ‭una‬ ‭fuente‬ ‭beneficiosa‬ ‭de‬ ‭Luz‬ ‭para‬ ‭el‬
‭mundo, en lugar de una carga para él.‬

‭¿‬‭P‬‭or qué utilizamos la palabra "Noúmeno" en lugar‬‭de‬
‭"Dios"‬‭?‬

‭A‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭del‬ ‭libro‬ ‭se‬‭dan‬‭muchos‬‭nombres‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭eres,‬‭tales‬‭como‬
‭Silencio,‬‭Quietud,‬‭Ser,‬‭Conciencia‬‭Pura‬‭y‬‭muchos‬‭más.‬‭Todos‬‭estos‬‭son‬
‭nombres‬ ‭para‬ ‭Aquello‬ ‭que‬‭no‬‭tiene‬‭nombre‬‭y‬‭no‬‭necesita‬‭un‬‭nombre.‬
‭No‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭descrito‬ ‭con‬ ‭palabras,‬ ‭pero‬ ‭debemos‬ ‭utilizar‬ ‭alguna‬
‭etiqueta‬ ‭para‬ ‭Ello,‬ ‭de‬ ‭modo‬ ‭que‬ ‭podamos‬ ‭referirnos‬ ‭a‬ ‭Ello‬ ‭en‬ ‭este‬
‭texto.‬

‭Usamos‬ ‭la‬ ‭palabra‬ ‭"Noúmeno"‬ ‭con‬ ‭más‬ ‭frecuencia‬ ‭porque‬‭tiene‬‭muy‬
‭poco‬ ‭(o‬ ‭ningún)‬ ‭significado‬ ‭previo‬ ‭para‬ ‭la‬ ‭mayoría‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭gente.‬ ‭Buda‬
‭evitó‬‭el‬‭uso‬‭de‬‭la‬‭palabra‬‭"Dios"‬‭porque‬‭para‬‭la‬‭mayoría‬‭de‬‭la‬‭gente‬‭esta‬
‭palabra‬ ‭tenía‬ ‭mucho‬ ‭"bagaje"‬ ‭y‬‭mucha‬‭programación‬‭unida‬‭a‬‭ella.‬‭Los‬
‭estudiantes‬ ‭espirituales‬ ‭tenían‬ ‭muy‬ ‭poco‬ ‭espacio‬ ‭para‬ ‭explorar‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭había‬ ‭que‬ ‭encontrar‬ ‭porque‬ ‭tenían‬ ‭muchas‬ ‭ideas‬ ‭preconcebidas‬ ‭sobre‬
‭Dios.‬‭El‬‭buscador‬‭espiritual‬‭moderno‬‭de‬‭hoy‬‭en‬‭día‬‭ha‬‭leído‬‭mucho,‬‭es‬
‭muy‬ ‭culto‬ ‭y‬ ‭a‬ ‭menudo‬ ‭está‬ ‭acostumbrado‬ ‭a‬ ‭términos‬ ‭como‬ ‭"Ser‬
‭Verdadero",‬ ‭"Conciencia‬ ‭Pura",‬ ‭"Dios",‬ ‭"Iluminación",‬ ‭"Verdad"‬ ‭o‬
‭"Realidad"‬ ‭entre‬ ‭muchos‬ ‭otros.‬ ‭Por‬ ‭lo‬ ‭tanto,‬ ‭nos‬ ‭sirve‬ ‭utilizar‬ ‭un‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭nombre‬‭que‬‭tenga‬‭muy‬‭pocas‬‭conexiones‬‭previas‬‭para‬‭la‬‭mayoría‬‭de‬‭la‬
‭gente‬‭Y‬‭que‬‭describa‬‭con‬‭precisión‬‭aquello‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭se‬‭refiere‬‭(véase‬‭el‬
‭capítulo 1: "¿Qué es el Noúmeno?").‬

‭Despertar‬‭es‬‭realmente‬‭dejar‬‭ir‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭creemos‬‭y‬‭pensamos‬‭que‬‭es‬
‭verdad‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭igual‬ ‭manera,‬ ‭en‬ ‭algún‬ ‭momento‬‭también‬‭tendremos‬‭que‬
‭dejar‬ ‭ir‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭pensamos‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭Realidad‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭pensamos‬ ‭que‬
‭somos.‬ ‭El‬ ‭término‬ ‭"Noúmeno"‬ ‭nos‬ ‭ayuda‬ ‭a‬ ‭hacerlo;‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭significado‬
‭que‬ ‭tenga‬ ‭para‬ ‭ti‬ ‭será‬ ‭desarrollado‬ ‭por‬ ‭ti‬ ‭desde‬ ‭dentro‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭leído,‬
‭aprendido‬ ‭o‬ ‭pensado.‬ ‭Este‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭mejor‬ ‭regalo‬ ‭que‬ ‭puedo‬ ‭hacerte:‬ ‭la‬
‭oportunidad de descubrirlo por ti mismo.‬

‭¿‬‭Cómo usar este libr‬‭o?‬

‭Te‬ ‭aconsejo‬ ‭que‬ ‭leas‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭en‬ ‭su‬ ‭totalidad‬ ‭al‬ ‭menos‬ ‭una‬ ‭vez.‬ ‭Lo‬
‭más‬‭probable‬‭es‬‭que‬‭cualquier‬‭impulso‬‭de‬‭saltarse‬‭ciertos‬‭capítulos‬‭sea‬
‭resistencia‬ ‭que‬ ‭aflora‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭superficie.‬ ‭Aunque‬ ‭tengas‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬
‭estar‬ ‭leyendo‬ ‭lo‬ ‭mismo‬ ‭otra‬ ‭vez,‬ ‭debes‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭se‬ ‭hace‬ ‭a‬
‭propósito;‬‭los‬‭puntos‬‭importantes‬‭se‬‭resaltan,‬‭se‬‭repiten‬‭y‬‭se‬‭ponen‬‭en‬
‭negrita‬‭con‬‭bastante‬‭frecuencia‬‭porque‬‭la‬‭consciencia‬‭aprende‬‭de‬‭forma‬
‭no‬‭lineal.‬‭Aprendemos‬‭información‬‭espiritual‬‭leyéndola‬‭o‬‭escuchándola,‬
‭pero‬ ‭nos‬ ‭CONVERTIMOS‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭información,‬‭absorbiéndola‬‭una‬‭y‬
‭otra‬ ‭vez‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭resulta‬ ‭familiar.‬ ‭Cuando‬‭nos‬‭resulta‬‭familiar,‬‭la‬
‭aceptamos y actuamos en consecuencia.‬
‭Si‬‭lo‬‭necesitas,‬‭utiliza‬‭este‬‭libro‬‭como‬‭inspiración‬‭para‬‭continuar‬‭por‬‭el‬
‭camino.‬ ‭Lee‬ ‭y‬‭relee‬‭y‬‭convéncete‬‭de‬‭la‬‭importancia‬‭de‬‭emprender‬‭este‬
‭viaje.‬

‭Utiliza‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭como‬ ‭manual‬ ‭de‬ ‭instrucciones‬‭para‬‭cada‬‭etapa‬‭de‬‭tu‬
‭viaje.‬ ‭Todos‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭han‬‭despertado‬‭alguna‬‭vez‬‭han‬‭tenido‬‭que‬‭recibir‬
‭instrucciones‬‭de‬‭alguien‬‭que‬‭ya‬‭ha‬‭completado‬‭el‬‭viaje.‬‭También‬‭merece‬
‭la‬ ‭pena‬ ‭releer‬ ‭el‬ ‭libro‬ ‭de‬ ‭vez‬ ‭en‬ ‭cuando‬ ‭para‬ ‭ver‬ ‭si‬‭se‬‭ha‬‭introducido‬
‭sutilmente algún hábito de resistencia o evasión.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭No‬ ‭es‬ ‭necesario‬ ‭leer‬ ‭el‬ ‭libro‬ ‭en‬ ‭secuencia‬ ‭lineal,‬ ‭pero‬ ‭es‬ ‭útil‬ ‭y‬
‭recomendable.‬‭El‬‭orden‬‭de‬‭los‬‭capítulos‬‭está‬‭diseñado‬‭para‬‭provocar‬‭un‬
‭cambio‬‭en‬‭la‬‭conciencia‬‭e‬‭inspirar‬‭el‬‭deseo‬‭de‬‭despertar‬‭completamente,‬
‭si es que aún no está ocurriendo.‬

‭Es‬‭posible‬‭que‬‭alguien‬‭lea‬‭solo‬‭un‬‭capítulo,‬‭elija‬‭una‬‭etapa,‬‭una‬‭práctica,‬
‭y‬‭despierte‬‭plenamente‬‭sin‬‭leer‬‭otra‬‭página‬‭después‬‭de‬‭aplicar‬‭lo‬‭leído‬‭a‬
‭todas‬‭las‬‭áreas‬‭de‬‭su‬‭vida‬‭completamente‬‭y‬‭sin‬‭reservas.‬‭La‬‭mayoría‬‭de‬
‭nosotros‬‭aún‬‭no‬‭tenemos‬‭ese‬‭impulso,‬‭así‬‭que‬‭debes‬‭encender‬‭el‬‭fuego‬
‭de‬ ‭Realizar‬ ‭plenamente‬ ‭tu‬ ‭Verdadero‬ ‭Ser‬ ‭leyendo‬ ‭y‬ ‭contemplando‬ ‭lo‬
‭que‬ ‭lees.‬ ‭Cuando‬ ‭pienses‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭has‬ ‭leído,‬ ‭descubrirás‬ ‭que‬ ‭se‬
‭enciende‬ ‭un‬ ‭fuego‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭para‬ ‭SER‬ ‭aquello‬ ‭sobre‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭estás‬
‭leyendo y que crece más fuerte cada día.‬

‭Lo‬‭que‬‭está‬‭escrito‬‭en‬‭estas‬‭palabras‬‭solo‬‭puede‬‭representar‬‭lo‬‭que‬‭eres.‬
‭El‬‭cielo‬‭no‬‭puede‬‭describirse‬‭en‬‭un‬‭libro,‬‭pero‬‭el‬‭camino‬‭hacia‬‭él‬‭puede‬
‭mostrarse‬‭claramente.‬‭Piensa‬‭en‬‭este‬‭libro‬‭como‬‭una‬‭hoja‬‭de‬‭ruta‬‭y‬‭una‬
‭brújula y, lo más importante, COMIENZA.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭1: ¿Q‬‭UÉ‬ ‭ES‬ ‭EL‬ ‭N‬‭OÚMENO‬‭?‬

‭El‬‭Noúmeno‬‭es‬‭lo‬‭que‬‭eres,‬‭pero‬‭te‬‭han‬‭enseñado‬‭a‬‭pensar‬‭en‬‭Tí‬
‭mismo como algo fenoménico‬‭.‬

‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭nombre‬ ‭muy‬ ‭útil‬ ‭para‬ ‭designar‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭realmente‬
‭eres‬ ‭y,‬ ‭como‬ ‭tal,‬ ‭siempre‬ ‭se‬ ‭escribirá‬ ‭con‬ ‭mayúsculas‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭libro.‬
‭Resulta‬‭útil‬‭examinar‬‭la‬‭definición‬‭clásica‬‭de‬‭Noúmeno‬‭y‬‭su‬‭"opuesto",‬
‭fenómeno‬‭1‬‭:‬

‭Noúmeno:‬
‭●‬‭Algo tal como es en sí mismo, a diferencia de una cosa que se puede‬

‭conocer con los sentidos.‬
‭●‬‭Algo que solo puede ser conocido sin el uso de la percepción‬

‭sensorial ordinaria.‬
‭●‬‭Algo que no puede experimentarse a través de los sentidos.‬

‭Fenómeno, lo fenoménico:‬
‭●‬‭El objeto de la percepción de una persona.‬
‭●‬‭Hecho o situación cuya existencia se observa.‬
‭●‬‭Acontecimiento, hecho o suceso que puede observarse que ocurre.‬

‭De‬‭estas‬‭definiciones‬‭se‬‭desprende‬‭que‬‭el‬‭Noúmeno‬‭es‬‭algo‬‭que‬‭no‬‭se‬
‭puede‬‭experimentar‬‭a‬‭través‬‭de‬‭los‬‭sentidos‬‭físicos:‬‭no‬‭podemos‬‭verlo,‬
‭saborearlo,‬‭tocarlo‬‭ni‬‭olerlo.‬‭También‬‭podemos‬‭saber‬‭que‬‭el‬‭Noúmeno‬
‭no‬‭es‬‭algo‬‭que‬‭tenga‬‭una‬‭existencia‬‭finita‬‭en‬‭el‬‭tiempo,‬‭lo‬‭que‬‭significa‬
‭que‬ ‭no‬ ‭tiene‬ ‭principio‬ ‭ni‬ ‭fin.‬ ‭Podemos‬ ‭contrastar‬ ‭esto‬ ‭con‬ ‭lo‬
‭fenoménico‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭un‬ ‭comienzo‬‭y‬‭un‬‭final‬‭distintos‬‭en‬‭el‬‭tiempo‬‭y‬
‭tiene‬‭una‬‭duración‬‭o‬‭vida‬‭útil‬‭determinada.‬‭Lo‬‭fenoménico‬‭puede‬‭verse,‬
‭sentirse, tocarse o experimentarse, el Noúmeno no.‬

‭No‬ ‭podemos‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭saber‬ ‭lo‬‭que‬‭somos‬‭y‬‭vivir‬‭como‬‭Eso‬‭utilizando‬
‭únicamente‬ ‭los‬ ‭métodos‬ ‭que‬ ‭han‬ ‭funcionado‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭pasado.‬ ‭Nos‬ ‭han‬

‭1‬ ‭En la traducción se han utilizado los términos fenómeno o lo fenoménico‬
‭como sinónimos (N. del T.)‬
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‭enseñado‬ ‭a‬ ‭reunir‬ ‭conocimientos,‬ ‭a‬ ‭aprender‬ ‭sobre‬ ‭las‬ ‭cosas‬ ‭y‬ ‭a‬
‭adquirir‬‭información.‬‭También‬‭nos‬‭han‬‭enseñado‬‭a‬‭valorar‬‭por‬‭encima‬
‭de‬‭todo‬‭el‬‭mundo‬‭tangible‬‭de‬‭los‬‭objetos‬‭y‬‭los‬‭acontecimientos;‬‭a‬‭juzgar‬
‭como‬ ‭real‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭podemos‬ ‭ver,‬ ‭sentir,‬ ‭oír,‬ ‭saborear,‬ ‭tocar‬ ‭o‬ ‭pensar.‬
‭También‬‭se‬‭nos‬‭ha‬‭condicionado‬‭a‬‭despreciar‬‭totalmente‬‭lo‬‭invisible,‬‭lo‬
‭intangible‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭sin‬ ‭forma.‬ ‭Una‬ ‭buena‬ ‭analogía‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭momento‬ ‭en‬ ‭que‬
‭entramos‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭habitación‬ ‭e‬ ‭inmediatamente‬ ‭nos‬ ‭fijamos‬ ‭en‬ ‭los‬
‭objetos‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭en‬ ‭ella,‬ ‭pero‬ ‭ignoramos‬ ‭por‬ ‭completo‬ ‭el‬‭espacio‬‭o‬‭el‬
‭aire‬ ‭que‬ ‭hay.‬ ‭Si‬ ‭vemos‬ ‭un‬ ‭lago‬ ‭o‬ ‭una‬ ‭masa‬ ‭de‬ ‭agua,‬ ‭nos‬ ‭fijamos‬
‭inmediatamente‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭pájaros‬ ‭que‬ ‭flotan‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭superficie‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭en‬ ‭el‬
‭agua.‬ ‭De‬ ‭este‬ ‭modo,‬ ‭pasamos‬ ‭inmediatamente‬ ‭por‬ ‭alto‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬
‭evidente‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Campo‬ ‭Silencioso‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭aparecen‬ ‭todos‬ ‭los‬
‭objetos y fenómenos.‬

‭Lo fenoménico va y viene. El Noúmeno es, siempre.‬

‭Los pensamientos como algo fenoménico‬

‭Tenemos‬ ‭una‬ ‭tendencia‬ ‭habitual‬ ‭a‬ ‭definirnos‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭vemos;‬
‭pensamos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭vemos.‬ ‭Lo‬ ‭primero‬ ‭que‬ ‭percibimos‬ ‭la‬
‭mayoría‬‭de‬‭nosotros‬‭es‬‭una‬‭sensación‬‭de‬‭ser‬‭alguien‬‭que‬‭se‬‭compone‬‭de‬
‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭nosotros‬ ‭mismos,‬ ‭que‬ ‭son‬ ‭algo‬ ‭fenoménico.‬
‭Pueden‬ ‭ser‬ ‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭nuestra‬ ‭historia,‬ ‭nuestro‬ ‭futuro‬
‭potencial,‬ ‭o‬ ‭sueños,‬ ‭esperanzas‬ ‭u‬ ‭objetivos,‬ ‭nuestros‬ ‭deseos‬ ‭y‬ ‭mucho‬
‭más.‬ ‭Nos‬ ‭damos‬ ‭cuenta‬ ‭inmediatamente‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭colección‬ ‭de‬
‭pensamientos‬ ‭familiares‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭llamamos‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭"mi‬ ‭mente".‬ ‭No‬ ‭nos‬
‭detenemos‬ ‭a‬ ‭observar‬ ‭que‬ ‭estos‬ ‭pensamientos‬ ‭aparecen‬ ‭en‬ ‭algo‬ ‭que‬
‭puede‬ ‭reconocer‬ ‭pensamientos,‬‭pero‬‭que‬‭EN‬‭SÍ‬‭MISMO‬‭NO‬‭ES‬‭UN‬
‭PENSAMIENTO.‬

‭Los‬ ‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭los‬ ‭primeros‬ ‭fenómenos‬ ‭que‬ ‭aparecen‬ ‭en‬ ‭el‬
‭Noúmeno.‬ ‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭es‬ ‭Silencioso,‬ ‭Infinito,‬ ‭Inmóvil,‬ ‭Pacífico,‬
‭Invisible,‬ ‭Intangible‬ ‭y‬ ‭está‬ ‭más‬ ‭allá‬ ‭del‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭del‬ ‭espacio‬ ‭y,‬ ‭sin‬
‭embargo,‬‭todas‬‭las‬‭cosas‬‭aparecen‬‭en‬‭Él.‬‭Lo‬‭primero‬‭que‬‭aparece‬‭en‬‭él‬
‭es‬‭el‬‭pensamiento‬‭"yo‬‭soy"‬‭o‬‭"yo‬‭existo".‬‭Después‬‭de‬‭esto,‬‭se‬‭acumulan‬
‭los‬ ‭pensamientos‬‭de‬‭toda‬‭una‬‭vida‬‭y‬‭nos‬‭entrenamos‬‭sistemáticamente‬
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‭para‬‭prestar‬‭más‬‭atención‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭aparece‬‭en‬‭el‬‭Noúmeno‬‭en‬‭lugar‬‭de‬
‭al Noúmeno mismo.‬

‭¿Cuántas‬ ‭veces‬ ‭al‬ ‭día‬ ‭te‬ ‭paras‬ ‭a‬ ‭mirar‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭viendo‬ ‭tus‬
‭pensamientos?‬

‭¿Cuántas veces al día escuchas tu propio escuchar?‬

‭¿Te‬ ‭has‬ ‭preguntado‬ ‭alguna‬ ‭vez‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭observando‬ ‭la‬
‭interminable sucesión de pensamientos que van y vienen?‬

‭¿Te‬ ‭has‬ ‭preguntado‬ ‭alguna‬ ‭vez‬‭por‬‭qué‬‭tu‬‭atención‬‭SIEMPRE‬‭va‬‭a‬‭lo‬
‭que‬ ‭estás‬ ‭pensando‬ ‭y‬ ‭NUNCA‬ ‭va‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭está‬ ‭dando‬ ‭cuenta‬ ‭del‬
‭pensamiento?‬

‭Ni‬‭siquiera‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭"yo"‬‭es‬‭permanente.‬‭No‬‭estaba‬‭aquí‬‭anoche‬
‭en‬ ‭el‬ ‭sueño‬ ‭profundo,‬ ‭pero‬ ‭reaparece‬ ‭cada‬ ‭mañana‬‭para‬‭acompañarte‬
‭durante‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭día,‬ ‭y‬ ‭luego‬ ‭desaparece‬ ‭de‬ ‭nuevo‬ ‭cuando‬ ‭te‬ ‭vas‬ ‭a‬
‭dormir.‬‭Incluso‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭"yo"‬‭es‬‭algo‬‭fenoménico‬‭que‬‭aparece‬
‭en Ti, el Noúmeno.‬

‭No‬ ‭importa‬ ‭si‬ ‭esto‬‭no‬‭son‬‭más‬‭que‬‭palabras‬‭para‬‭ti‬‭en‬‭este‬‭momento.‬
‭Con‬‭el‬‭tiempo‬‭llegarás‬‭a‬‭vivir‬‭desde‬‭este‬‭lugar‬‭CONSCIENTEMENTE‬
‭(tú‬ ‭ya‬ ‭eres‬ ‭el‬ ‭Noúmeno,‬ ‭pero‬ ‭Él‬ ‭todavía‬ ‭no‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭reconocido‬ ‭a‬ ‭sí‬
‭mismo). Aplica lo que aprendas en este libro y todo eso cambiará.‬

‭Aprende‬ ‭a‬ ‭discriminar‬ ‭entre‬ ‭la‬ ‭forma‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭sin‬ ‭forma.‬ ‭Aprende‬ ‭a‬
‭discernir‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭Tú‬ ‭eres‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭no‬ ‭eres.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos,‬ ‭las‬
‭emociones,‬ ‭las‬ ‭percepciones,‬ ‭las‬ ‭opiniones,‬ ‭los‬ ‭acontecimientos,‬ ‭las‬
‭relaciones,‬‭las‬‭sensaciones‬‭y‬‭los‬‭cuerpos,‬‭todos‬‭ellos‬‭tienen‬‭un‬‭principio‬
‭y‬ ‭un‬ ‭final,‬ ‭y‬ ‭como‬ ‭tales,‬ ‭tienen‬ ‭que‬ ‭ser‬ ‭fenoménicos‬ ‭y‬ ‭no‬
‭permanecerán. Todo lo que puedes percibir no es el Verdadero Tú.‬

‭Incluso‬ ‭la‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭"estoy‬‭consciente/despierto/atento"‬‭no‬‭es‬
‭el‬ ‭Verdadero‬ ‭Tú.‬ ‭Utiliza‬ ‭las‬ ‭herramientas‬ ‭de‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭para‬‭llevarte‬‭al‬
‭Lugar Más Elevado y posicionarte allí.‬
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‭Cambio de valores y hábitos‬

‭En este proceso en realidad solo estamos cambiando dos hábitos:‬

‭Hábito‬ ‭1:‬ ‭Valorar‬ ‭los‬ ‭fenómenos‬ ‭por‬ ‭encima‬ ‭de‬ ‭aquello‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭surgen.‬ ‭Valorar‬ ‭lo‬‭fenoménico‬‭como‬‭lo‬‭más‬‭importante‬‭(¡incluidos‬‭los‬
‭pensamientos!).‬

‭Hábito‬‭2:‬‭El‬‭hábito‬‭de‬‭poner‬‭toda‬‭nuestra‬‭atención‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭va‬‭y‬‭viene‬
‭y no prestar ninguna atención a lo que es Eterno.‬

‭Gradualmente‬ ‭daremos‬ ‭la‬ ‭vuelta‬ ‭a‬ ‭estos‬ ‭hábitos‬ ‭redirigiendo‬ ‭nuestra‬
‭atención‬ ‭de‬ ‭nuevo‬ ‭al‬ ‭Noúmeno‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭éste‬ ‭se‬
‭convierta‬‭en‬‭el‬‭hábito‬‭predominante.‬‭¡Así‬‭de‬‭simple!‬‭Al‬‭centrarnos‬‭en‬‭lo‬
‭que‬ ‭somos‬ ‭realmente,‬ ‭los‬ ‭conceptos‬ ‭falsos‬ ‭sobre‬ ‭nosotros‬ ‭mismos‬
‭empiezan‬‭a‬‭desvanecerse.‬‭Es‬‭como‬‭hacer‬‭un‬‭agujero‬‭en‬‭un‬‭globo‬‭y‬‭ver‬
‭cómo‬‭empieza‬‭a‬‭salir‬‭el‬‭aire.‬‭En‬‭algún‬‭momento,‬‭el‬‭globo‬‭queda‬‭vacío‬‭y‬
‭sin‬ ‭vida.‬ ‭Simplemente‬ ‭tenemos‬ ‭que‬ ‭abandonar‬ ‭el‬ ‭hábito‬ ‭de‬ ‭dirigir‬ ‭la‬
‭atención‬‭al‬‭fenómeno‬‭del‬‭sentido‬‭egoico‬‭del‬‭"yo".‬‭Esta‬‭reorientación‬‭de‬
‭la‬‭atención‬‭se‬‭produce‬‭en‬‭la‬‭mayoría‬‭de‬‭las‬‭personas‬‭gradualmente‬‭con‬
‭el tiempo, pero se acelera con las prácticas de este libro.‬

‭No‬ ‭se‬ ‭puede‬ ‭simplemente‬‭dejar‬‭un‬‭hábito,‬‭pero‬‭sí‬‭sustituirlo‬‭por‬‭otro.‬
‭Podemos‬ ‭sustituir‬ ‭el‬ ‭hábito‬ ‭de‬ ‭mirar‬ ‭nuestros‬ ‭pensamientos,‬
‭emociones,‬‭cuerpo‬‭y‬‭creer‬‭que‬‭somos‬‭ellos.‬‭Podemos‬‭empezar‬‭a‬‭poner‬
‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬‭y‬‭poco‬‭a‬‭poco‬‭se‬‭hace‬‭cada‬‭vez‬‭más‬‭claro‬
‭que eso es lo que siempre hemos sido.‬

‭Puedes‬ ‭conseguir‬ ‭cambiar‬ ‭estos‬ ‭hábitos‬‭porque‬‭no‬‭eran‬‭originalmente‬
‭tuyos.‬‭Se‬‭necesita‬‭esfuerzo‬‭y‬‭energía‬‭para‬‭mantener‬‭la‬‭atención‬‭centrada‬
‭en‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭fue‬ ‭fácil‬ ‭para‬ ‭ti‬ ‭cuando‬ ‭eras‬ ‭pequeño‬
‭aprender‬‭a‬‭hacerlo.‬‭Cualquier‬‭hábito‬‭se‬‭puede‬‭cambiar‬‭con‬‭un‬‭esfuerzo‬
‭constante y pronto volverás a tu estado natural.‬

‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭concepto‬ ‭místico‬ ‭lejano.‬ ‭Es‬ ‭Aquello‬‭que‬
‭escucha‬ ‭el‬ ‭discurso‬ ‭interior‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭discurso‬
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‭exterior‬‭de‬‭las‬‭palabras.‬‭Es‬‭Aquello‬‭que‬‭ve‬‭las‬‭imágenes‬‭internas‬
‭de la mente y las imágenes externas del mundo físico.‬

‭La‬ ‭pregunta‬ ‭"¿Qué‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Noúmeno?"‬ ‭es‬ ‭escuchada‬ ‭por‬ ‭el‬
‭Noúmeno. Este sentido del "yo" no es lo que crees que es.‬

‭(Consulta‬ ‭el‬ ‭Apéndice‬ ‭A‬ ‭al‬ ‭final‬ ‭del‬ ‭libro‬‭para‬‭ayudarte‬‭a‬‭distinguir‬‭la‬
‭diferencia entre el Noúmeno y lo fenoménico)‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭2: ¿Q‬‭UÉ‬ ‭ES‬ ‭EL‬ ‭EGO‬‭?‬

‭El‬‭ego‬‭es‬‭en‬‭realidad‬‭esa‬‭parte‬‭de‬‭nosotros‬‭que‬‭cree‬‭que‬‭somos‬‭un‬‭ser‬
‭separado,‬ ‭solo‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬‭en‬‭el‬‭espacio‬‭e‬‭intentando‬‭salir‬‭adelante‬
‭en‬‭la‬‭vida.‬‭El‬‭ego‬‭no‬‭debe‬‭ser‬‭juzgado‬‭como‬‭equivocado‬‭o‬‭alienado‬‭de‬
‭ninguna‬‭manera‬‭aunque‬‭parezca‬‭ser‬‭la‬‭causa‬‭de‬‭nuestro‬‭sufrimiento.‬‭La‬
‭verdadera‬‭comprensión‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭es‬‭el‬‭ego‬‭comenzará‬‭inmediatamente‬
‭a‬ ‭disolverlo,‬ ‭entonces‬ ‭podremos‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭enemigo‬ ‭al‬ ‭que‬
‭hay‬‭que‬‭derrotar,‬‭sino‬‭simplemente‬‭la‬‭parte‬‭animal‬‭de‬‭nosotros‬‭mismos‬
‭que‬ ‭nos‬ ‭ha‬ ‭permitido‬ ‭sobrevivir‬ ‭hasta‬ ‭este‬ ‭punto.‬ ‭Al‬ ‭igual‬ ‭que‬ ‭el‬
‭programa‬ ‭de‬ ‭software‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭ordenador‬ ‭que‬ ‭ahora‬ ‭necesita‬ ‭una‬
‭actualización,‬ ‭podemos‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭un‬ ‭"alguien"‬
‭separado‬ ‭nos‬ ‭sirvió‬‭durante‬‭un‬‭tiempo,‬‭pero‬‭ahora‬‭estamos‬‭listos‬‭para‬
‭actualizarnos.‬

‭¿‬‭Cómo se formó el ego?‬

‭El‬ ‭sentido‬ ‭egoico‬ ‭del‬ ‭yo‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭una‬ ‭masa‬ ‭energética‬ ‭de‬
‭creencias,‬ ‭condicionamientos‬ ‭y‬ ‭hábitos‬ ‭de‬ ‭pensamiento‬ ‭que‬ ‭han‬
‭tomado‬‭vida‬‭propia‬‭al‬‭identificarnos‬‭con‬‭ellos.‬‭Al‬‭principio‬‭solo‬‭existía‬
‭este‬‭Ser‬‭puro‬‭que‬‭eres,‬‭entonces‬‭en‬‭algún‬‭momento‬‭el‬‭cuerpo‬‭apareció‬
‭en‬ ‭tu‬ ‭Conciencia.‬ ‭De‬ ‭repente,‬ ‭tuviste‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭dentro‬ ‭de‬
‭este‬‭cuerpo‬‭y‬‭empezaste‬‭a‬‭identificarte‬‭con‬‭él.‬‭Con‬‭el‬‭tiempo,‬‭como‬‭un‬
‭niño,‬ ‭empezaste‬‭a‬‭aprender‬‭cómo‬‭hacer‬‭que‬‭este‬‭cuerpo‬‭hiciera‬‭lo‬‭que‬
‭tu‬ ‭querías‬ ‭y‬ ‭gradualmente‬ ‭empezaste‬ ‭a‬ ‭olvidar‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭eras‬ ‭el‬ ‭Uno‬
‭operando‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭cuerpos.‬ ‭Este‬ ‭cuerpo‬ ‭humano‬ ‭que‬ ‭tenías‬ ‭se‬
‭convirtió en el centro de toda tu atención.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭cerebro‬ ‭crecían‬ ‭y‬ ‭maduraban,‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭se‬ ‭hacían‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬
‭complejos.‬‭Se‬‭te‬‭condicionó‬‭a‬‭creer‬‭que‬‭este‬‭cuerpo‬‭es‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭y‬‭que‬
‭estás‬ ‭separado‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭demás,‬ ‭del‬ ‭Ser‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Paz.‬ ‭Con‬ ‭el‬ ‭tiempo,‬ ‭la‬
‭creencia‬‭de‬‭que‬‭eres‬‭el‬‭cuerpo‬‭creció‬‭y‬‭se‬‭convirtió‬‭en‬‭una‬‭vía‬‭neuronal‬
‭muy‬ ‭fuerte‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭cerebro.‬ ‭Empezaste‬ ‭a‬ ‭filtrar‬ ‭inconscientemente‬
‭cualquier‬ ‭experiencia‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭opusiera‬ ‭a‬ ‭esta‬ ‭creencia‬ ‭y‬ ‭empezaste‬ ‭a‬
‭intentar‬ ‭acumular‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭pudieras‬ ‭conseguir‬ ‭para‬ ‭sentirte‬ ‭más‬
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‭seguro.‬ ‭El‬ ‭miedo‬ ‭sustituyó‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭paz‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭tensión‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭relajación‬ ‭como‬
‭emociones normales.‬

‭A‬‭medida‬‭que‬‭crecía‬‭tu‬‭capacidad‬‭de‬‭pensar‬‭en‬‭ti‬‭mismo‬‭y‬‭llegabas‬‭a‬‭la‬
‭adolescencia,‬‭comenzaste‬‭a‬‭ampliar‬‭la‬‭definición‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭considerabas‬
‭que‬‭eras.‬‭Junto‬‭con‬‭el‬‭cuerpo,‬‭ahora‬‭creías‬‭que‬‭también‬‭eras‬‭la‬‭mente‬‭y‬
‭empezaste‬ ‭a‬ ‭atesorar‬ ‭y‬ ‭proteger‬ ‭el‬ ‭contenido‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭mente;‬ ‭todos‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭que‬ ‭empezaron‬ ‭a‬ ‭surgir‬ ‭los‬ ‭considerabas‬ ‭"míos".‬ ‭Las‬
‭opiniones,‬ ‭creencias,‬ ‭deseos,‬ ‭objetivos‬ ‭y‬ ‭sueños‬ ‭que‬ ‭tenías‬ ‭pasaron‬ ‭a‬
‭formar‬ ‭parte‬ ‭de‬ ‭"mí",‬ ‭al‬ ‭igual‬ ‭que‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭tus‬
‭defectos,‬ ‭tu‬ ‭infravaloración,‬ ‭las‬ ‭cosas‬ ‭que‬ ‭aún‬ ‭tienes‬ ‭que‬ ‭conseguir‬ ‭y‬
‭mucho‬ ‭más.‬ ‭Este‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭"yo"‬ ‭era‬ ‭ahora‬ ‭una‬ ‭compleja‬ ‭mezcla‬ ‭de‬
‭cuerpo,‬ ‭mente‬ ‭y‬ ‭creencias‬ ‭en‬ ‭un‬ ‭constante‬ ‭estado‬ ‭de‬ ‭necesidad.‬ ‭Esta‬
‭necesidad‬‭de‬‭acumular‬‭cosas‬‭y‬‭posesiones‬‭para‬‭sentirte‬‭seguro‬‭empezó‬
‭a‬‭expandirse‬‭y‬‭empezaste‬‭a‬‭intentar‬‭acumular‬‭cosas‬‭intangibles‬‭como‬‭la‬
‭autoestima,‬ ‭el‬ ‭respeto‬ ‭por‬ ‭uno‬ ‭mismo,‬ ‭el‬ ‭amor,‬ ‭el‬ ‭aprecio‬ ‭y‬ ‭la‬
‭seguridad.‬

‭Así‬ ‭permaneciste‬ ‭durante‬ ‭muchas‬ ‭vidas‬ ‭mientras‬ ‭los‬ ‭cuerpos‬ ‭iban‬ ‭y‬
‭venían.‬ ‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭aparecía‬ ‭un‬ ‭cuerpo,‬ ‭empezabas‬ ‭a‬ ‭acumular‬ ‭y‬ ‭a‬
‭luchar‬ ‭en‬ ‭un‬ ‭mundo‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭parecía‬ ‭poder‬ ‭darte‬ ‭nunca‬ ‭lo‬ ‭suficiente‬
‭para‬ ‭sentirte‬ ‭completo‬ ‭y‬ ‭seguro.‬ ‭Si‬ ‭llegaba‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭de‬‭plenitud,‬
‭era‬ ‭de‬ ‭corta‬ ‭duración;‬ ‭tal‬ ‭vez‬ ‭el‬ ‭producto‬ ‭de‬ ‭algún‬ ‭logro‬‭deportivo‬‭o‬
‭académico‬‭o‬‭el‬‭resultado‬‭de‬‭encontrar‬‭la‬‭pareja‬‭adecuada‬‭o‬‭tener‬‭hijos.‬
‭Con‬‭el‬‭tiempo,‬‭ni‬‭siquiera‬‭esto‬ ‭pudo‬‭satisfacer‬‭el‬‭vacío‬‭que‬‭se‬‭sentía‬‭en‬
‭el‬‭interior.‬‭Nada‬‭puede‬‭satisfacer‬‭este‬‭vacío‬‭porque‬‭es‬‭el‬‭resultado‬‭de‬‭la‬
‭falsa‬ ‭creencia‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭un‬ ‭"alguien"‬ ‭situado‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬
‭vulnerable‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭pobreza,‬ ‭la‬‭enfermedad,‬‭la‬‭adversidad‬‭y‬‭a‬‭un‬‭previsible‬
‭final cuando el cuerpo muera.‬

‭El amanecer de la sabiduría‬

‭Cuanto‬‭más‬‭intentaban‬‭tu‬‭mente‬‭y‬‭tu‬‭cuerpo‬‭encontrar‬‭la‬‭felicidad‬‭en‬‭el‬
‭mundo,‬ ‭más‬ ‭evasiva‬ ‭te‬ ‭parecía.‬ ‭Al‬ ‭final,‬ ‭perdiste‬ ‭la‬ ‭esperanza‬ ‭y‬
‭empezaste‬ ‭a‬ ‭preguntarte‬ ‭si‬ ‭esta‬‭lucha‬‭por‬‭la‬‭existencia‬‭era‬‭todo‬‭lo‬‭que‬
‭había.‬‭Empezaron‬‭a‬‭aparecer‬‭en‬‭tu‬‭mente‬‭preguntas‬‭que‬‭nunca‬‭antes‬‭se‬
‭habían‬‭planteado,‬‭como‬‭"¿qué‬‭sentido‬‭tiene‬‭todo‬‭esto?"‬‭y‬‭"¡la‬‭vida‬‭debe‬
‭ser‬ ‭algo‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭esto!".‬ ‭Una‬ ‭puerta‬ ‭se‬ ‭abrió‬ ‭en‬ ‭ese‬ ‭momento‬ ‭para‬
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‭empezar‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭la‬ ‭Verdad‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭Ser,‬ ‭que‬ ‭nunca‬ ‭has‬ ‭estado‬ ‭limitado‬ ‭o‬
‭separado.‬‭En‬‭algún‬‭momento‬‭te‬‭encontraste‬‭con‬‭un‬‭Verdadero‬‭maestro‬
‭o‬‭enseñanza‬‭y‬‭comenzaste‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭quizás‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭siempre‬‭estuvo‬
‭"mal"‬‭fue‬‭que‬‭te‬‭habías‬‭identificado‬‭erróneamente‬‭como‬‭algo‬‭que‬‭viene‬
‭y‬ ‭va...‬ ‭un‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬ ‭una‬ ‭mente.‬ ‭Ahora‬ ‭has‬ ‭atraído‬ ‭hacia‬ ‭ti‬ ‭los‬ ‭medios‬
‭para dar la vuelta a esta creencia y empezar a soltarla.‬

‭El‬ ‭sentido‬ ‭egoico‬‭del‬‭yo‬‭es‬‭simplemente‬‭una‬‭colección‬‭de‬‭patrones‬‭de‬
‭pensamiento‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭sobre‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos.‬ ‭Nos‬ ‭han‬ ‭servido‬ ‭bien‬
‭para‬ ‭permitirnos‬ ‭ser‬ ‭lo‬ ‭suficientemente‬ ‭maduros‬ ‭como‬ ‭adultos‬ ‭para‬
‭poder‬‭contemplar‬‭lo‬‭que‬‭hay‬‭más‬‭allá‬‭del‬‭sentido‬‭egoico‬‭del‬‭yo.‬‭Ahora‬
‭es‬ ‭el‬ ‭momento‬‭de‬‭ir‬‭más‬‭allá.‬‭Como‬‭una‬‭vieja‬‭chaqueta‬‭que‬‭ya‬‭no‬‭nos‬
‭queda‬ ‭bien,‬ ‭podemos‬ ‭simplemente‬ ‭quitarnos‬ ‭la‬ ‭creencia‬ ‭de‬ ‭estar‬
‭separados‬ ‭y‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭poner‬ ‭más‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭Verdadera‬
‭Naturaleza como el Uno Infinito.‬

‭¿Cómo disolvemos el ego?‬

‭No‬‭tenemos‬‭por‬‭qué‬‭esforzarnos‬‭en‬‭disolver‬‭el‬‭ego,‬‭porque‬‭en‬‭realidad‬
‭no‬ ‭existe‬ ‭como‬ ‭entidad‬ ‭real.‬ ‭Es‬ ‭simplemente‬ ‭una‬ ‭colección‬ ‭de‬
‭pensamientos‬ ‭(muy)‬ ‭familiares‬ ‭mezclados‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭e‬
‭identificación‬‭con‬‭la‬‭creencia‬‭de‬‭que‬‭son‬‭"míos"‬‭o‬‭"yo".‬‭Este‬‭conjunto‬
‭colectivo‬‭de‬‭creencias‬‭sobre‬‭la‬‭vida,‬‭nosotros‬‭mismos,‬‭el‬‭mundo,‬‭Dios,‬
‭el‬ ‭Universo,‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭creemos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭y‬ ‭necesita‬ ‭un‬ ‭refuerzo‬
‭constante‬‭todo‬‭el‬‭tiempo.‬‭Observa‬‭cómo‬‭puedes‬‭oír‬‭a‬‭la‬‭gente‬‭reafirmar‬
‭constantemente‬ ‭su‬ ‭"yoidad"‬ ‭al‬ ‭hablar‬ ‭y‬ ‭cómo‬ ‭parece‬‭más‬‭real‬‭cuando‬
‭hablas de ello.‬

‭El‬‭sentido‬‭egoico‬‭de‬‭ser‬‭alguien‬‭separado‬‭necesita‬‭una‬‭enorme‬‭cantidad‬
‭de‬ ‭energía‬ ‭para‬ ‭ser‬ ‭alimentado‬ ‭constantemente‬ ‭y‬ ‭esto‬ ‭ha‬ ‭estado‬
‭sucediendo‬ ‭por‬ ‭tanto‬ ‭tiempo‬ ‭que‬ ‭has‬ ‭olvidado‬ ‭cuánto.‬ ‭A‬‭medida‬‭que‬
‭empieces‬‭a‬‭desviar‬‭la‬‭atención‬‭de‬‭este‬‭sentido‬‭de‬‭ti,‬‭empezarás‬‭a‬‭sentir‬
‭que‬ ‭aparece‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭un‬ ‭estado‬‭sin‬‭esfuerzo.‬‭Esto,‬‭tal‬‭vez,‬‭puede‬
‭ser‬‭el‬‭primer‬‭sabor‬‭del‬‭Noúmeno.‬‭Se‬‭siente‬‭como‬‭el‬‭hogar,‬‭la‬‭seguridad,‬
‭la plenitud y la paz.‬

‭Puede‬ ‭que‬ ‭al‬ ‭principio‬ ‭nos‬ ‭cueste‬ ‭un‬ ‭poco‬ ‭de‬ ‭esfuerzo‬ ‭mantenernos‬
‭vigilantes‬ ‭mientras‬ ‭mantenemos‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭verdad‬ ‭de‬ ‭nosotros‬

‭17‬



‭Disolviendo el ego‬

‭mismos‬‭y‬‭evitando‬‭que‬‭se‬‭vaya‬‭con‬‭los‬‭pensamientos.‬‭La‬‭atención‬‭se‬‭irá‬
‭automáticamente con los pensamientos si no permanecemos atentos.‬

‭Simplemente‬‭debemos‬‭mantener‬‭la‬‭atención‬‭en‬‭el‬‭Noúmeno‬‭utilizando‬
‭una‬‭de‬‭las‬‭prácticas‬‭de‬‭la‬‭Primera‬‭Etapa.‬‭Así‬‭facilitamos‬‭que‬‭el‬‭sentido‬
‭egoico‬ ‭de‬ ‭"yo"‬ ‭se‬ ‭disuelva.‬ ‭Al‬ ‭igual‬ ‭que‬ ‭un‬ ‭viejo‬ ‭edificio‬ ‭en‬ ‭ruinas,‬
‭empezará‬ ‭a‬ ‭derrumbarse‬ ‭inmediatamente‬ ‭si‬ ‭dejamos‬ ‭de‬ ‭apuntalarlo‬
‭constantemente.‬‭Lo‬‭que‬‭es‬‭falso‬‭cae‬‭una‬‭vez‬‭que‬‭se‬‭ve‬‭que‬‭es‬‭falso‬‭y‬‭no‬
‭necesitamos hacer nada para que eso ocurra.‬

‭Somos‬‭el‬‭Ser‬‭creyendo‬‭que‬‭somos‬‭el‬‭sentido‬‭del‬‭yo‬‭separado.‬‭Debemos‬
‭hacer‬‭uso‬‭de‬‭este‬‭sentido‬‭del‬‭yo‬‭separado‬‭mientras‬‭esté‬‭aquí.‬‭De‬‭hecho,‬
‭es‬ ‭la‬ ‭razón‬ ‭de‬ ‭tener‬ ‭este‬ ‭complejo‬ ‭cerebro‬ ‭humano‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭capaz‬ ‭de‬
‭contemplarse‬ ‭a‬‭sí‬‭mismo‬‭y‬‭esta‬‭capacidad‬‭no‬‭está‬‭presente‬‭en‬‭ninguna‬
‭otra‬ ‭especie‬ ‭excepto‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭humanidad.‬ ‭Debemos‬ ‭aprender‬ ‭a‬ ‭usar‬‭este‬
‭sentido‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭para‬ ‭enfocarnos‬ ‭firmemente‬‭y‬‭de‬‭forma‬‭exclusiva‬‭en‬‭el‬
‭Ser.‬ ‭Debemos‬ ‭usar‬ ‭las‬ ‭prácticas‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭Etapas‬ ‭Uno,‬ ‭Dos‬ ‭y‬ ‭Tres‬ ‭para‬
‭enfocarnos‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Verdadero‬ ‭Ser‬‭como‬‭un‬‭rayo‬‭láser‬‭y‬‭esto‬‭comienza‬‭a‬
‭quemar todo engaño e ilusión acerca de nuestra Verdadera Naturaleza.‬

‭Esta‬ ‭Conciencia‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭tiene‬ ‭la‬ ‭habilidad‬ ‭de‬ ‭enfocarse‬ ‭en‬ ‭algo‬
‭cuando‬‭fluye‬‭a‬‭través‬‭de‬‭este‬‭cuerpo.‬‭Utiliza‬‭esta‬‭capacidad‬‭de‬‭enfoque‬
‭como‬ ‭un‬ ‭faro‬ ‭que‬ ‭puede‬ ‭iluminar‬‭la‬‭Verdad‬‭de‬‭tu‬‭Ser.‬‭Este‬‭“pequeño‬
‭ser”‬‭ha‬‭estado‬‭enfocado‬‭constantemente‬‭en‬‭el‬‭mundo‬‭exterior‬‭y‬‭en‬‭los‬
‭objetos‬‭de‬‭nuestra‬‭percepción‬‭sensorial.‬‭Esto‬‭nos‬‭ha‬‭dado‬‭la‬‭ilusión‬‭de‬
‭ser‬ ‭alguien‬ ‭que‬ ‭ve‬ ‭el‬ ‭mundo‬ ‭exterior‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭tener‬ ‭una‬ ‭existencia‬
‭independiente‬‭y‬‭separada‬‭de‬‭él.‬‭Cuando‬‭giramos‬‭la‬‭atención‬‭180‬‭grados‬
‭hacia‬ ‭ese‬ ‭Ser‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭mira‬ ‭a‬ ‭Sí‬ ‭mismo,‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭permitir‬ ‭que‬ ‭la‬
‭Verdad se nos revele.‬

‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭revelarse‬ ‭a‬ ‭nosotros‬ ‭cuando‬ ‭estamos‬ ‭más‬
‭interesados‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭"ahí‬ ‭fuera".‬ ‭Todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭creemos‬ ‭ver‬ ‭está‬
‭apareciendo‬ ‭"aquí"‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭mente.‬ ‭Enfócate‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Ser‬ ‭y‬ ‭mantén‬ ‭la‬
‭atención‬ ‭allí‬ ‭como‬‭se‬‭describe‬‭en‬‭la‬‭Etapa‬‭Uno‬‭y‬‭todos‬‭tus‬‭problemas‬
‭comenzarán a desaparecer.‬
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‭¿Por qué queremos disolver el ego?‬

‭Mientras‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭fondo‬ ‭nos‬ ‭sintamos‬ ‭separados‬ ‭de‬ ‭Dios,‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭queremos,‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭vida,‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭rodean‬ ‭o‬ ‭incluso‬ ‭del‬‭Noúmeno,‬
‭siempre‬ ‭actuaremos‬ ‭desde‬ ‭la‬ ‭carencia,‬ ‭el‬ ‭miedo‬ ‭y‬‭la‬‭supervivencia.‬‭La‬
‭carencia‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭miedo‬ ‭son‬ ‭inherentes‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭separados.‬
‭Siempre‬ ‭creeremos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭nosotros‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭intentamos‬ ‭volver‬ ‭a‬
‭Dios‬‭o‬‭encontrar‬‭el‬‭camino‬‭a‬‭casa.‬‭Ya‬‭sea‬‭que‬‭creamos‬‭que‬‭necesitamos‬
‭cosas‬‭tangibles‬‭externas‬‭o‬‭cosas‬‭intangibles‬‭internas,‬‭siempre‬‭estaremos‬
‭constantemente‬ ‭impulsados,‬ ‭sin‬ ‭descanso‬ ‭interior.‬ ‭Siempre‬ ‭estaremos‬
‭tratando‬ ‭de‬ ‭acumular‬ ‭conocimiento,‬ ‭poder,‬ ‭riqueza,‬ ‭amigos,‬ ‭amor,‬
‭seguridad‬‭y‬‭cualquier‬‭otra‬‭cosa‬‭que‬‭creamos‬‭necesitar‬‭para‬‭ser‬‭felices‬‭y‬
‭estar seguros.‬

‭Como‬ ‭estudiantes‬ ‭espirituales,‬ ‭podemos‬ ‭pasar‬ ‭MUCHAS‬ ‭vidas‬
‭impulsados‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭búsqueda‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭libertad,‬ ‭creyendo‬ ‭siempre‬ ‭que‬ ‭es‬
‭algo‬‭que‬‭está‬‭"ahí‬‭fuera"‬‭o‬‭algún‬‭estado‬‭o‬‭lugar‬‭al‬‭que‬‭podemos‬‭llegar‬‭y‬
‭finalmente‬ ‭estar‬ ‭en‬ ‭casa.‬ ‭Siempre‬ ‭estaremos‬ ‭buscándonos‬ ‭a‬ ‭nosotros‬
‭mismos‬‭haciendo‬‭algún‬‭trabajo‬‭para‬‭llegar‬‭allí,‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭pasando‬
‭por‬ ‭alto‬ ‭el‬ ‭punto‬ ‭esencial‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭somos‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭estamos‬‭buscando‬
‭pero no nos hemos reconocido a nosotros mismos.‬

‭Cuando‬‭el‬‭ego‬‭se‬‭disuelve,‬‭sólo‬‭queda‬‭la‬‭comprensión‬‭de‬‭que‬‭todo‬‭fue‬
‭siempre‬‭perfecto‬‭y‬‭completo‬‭y‬‭que‬‭nunca‬‭pudo‬‭haber‬‭ninguna‬‭carencia.‬
‭Incluso‬‭una‬‭vez‬‭que‬‭hayas‬‭comenzado‬‭el‬‭proceso‬‭en‬‭serio,‬‭empezarás‬‭a‬
‭notar‬‭más‬‭claridad,‬‭paz,‬‭una‬‭sensación‬‭de‬‭libertad‬‭creciente‬‭y‬‭de‬‭que,‬‭en‬
‭primer lugar, nada estuvo nunca mal.‬

‭El‬‭sentido‬‭egoico‬‭del‬‭yo‬‭era‬‭necesario‬‭para‬‭asegurar‬‭la‬‭supervivencia‬‭de‬
‭la‬ ‭especie‬ ‭humana,‬ ‭pero‬ ‭ahora‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭momento‬ ‭de‬ ‭dejar‬ ‭ir‬ ‭todas‬ ‭las‬
‭autodefiniciones‬ ‭limitantes‬ ‭y‬ ‭despertar‬ ‭plenamente‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭Verdad‬ ‭de‬ ‭tu‬
‭Ser.‬ ‭Eres‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭observando‬‭otra‬‭experiencia‬‭humana‬‭y‬‭una‬‭vez‬
‭que sepas esto, entonces vivirás en Paz.‬

‭La‬‭única‬‭manera‬‭de‬‭vivir‬‭en‬‭esta‬‭verdadera‬‭Realidad‬‭es‬‭estar‬‭dispuesto‬‭a‬
‭ver‬ ‭dónde‬ ‭crees‬ ‭todavía‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭Ser‬ ‭es‬ ‭algo‬ ‭limitado‬ ‭y‬ ‭finito.‬ ‭Si‬ ‭estás‬
‭dispuesto‬‭a‬‭reconocerlo,‬‭entonces‬‭se‬‭disolverá‬‭y‬‭serás‬‭libre.‬‭Disfruta‬‭de‬
‭la‬ ‭experiencia‬ ‭humana‬ ‭sin‬ ‭miedo.‬ ‭Disfruta‬ ‭de‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭vida‬
‭humana‬ ‭tiene‬ ‭que‬ ‭ofrecerte‬‭y‬‭sabe‬‭que‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭no‬‭puede‬‭terminar.‬
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‭Vive‬ ‭esta‬ ‭vida‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭cuerpo‬ ‭plenamente‬ ‭y‬ ‭abraza‬ ‭cada‬ ‭experiencia,‬
‭pero desde tu Verdadero Lugar de ser el Uno Infinito.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭3: V‬‭ENTAJAS‬ ‭DE‬ ‭ESTA‬ ‭VÍA‬

‭Se‬ ‭trata‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭vía‬ ‭directa‬ ‭que‬ ‭ilumina‬ ‭el‬ ‭camino‬ ‭hacia‬ ‭la‬ ‭Verdad‬ ‭a‬
‭través‬‭de‬‭la‬‭experiencia.‬‭Nadie‬‭puede‬‭decirte‬‭cómo‬‭es‬‭vivir‬‭en‬‭y‬‭como‬‭el‬
‭Noúmeno,‬ ‭pero‬ ‭sí‬ ‭puede‬ ‭indicarte‬‭cómo‬‭experimentarlo.‬‭Una‬‭vez‬‭que‬
‭has‬ ‭experimentado‬‭por‬‭ti‬‭mismo‬‭lo‬‭que‬‭REALMENTE‬‭eres,‬‭entonces‬
‭nadie‬‭puede‬‭decir‬‭nada‬‭que‬‭cambie‬‭esa‬‭experiencia.‬‭Hay‬‭muchos‬‭libros‬
‭que‬ ‭describen‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭y‬ ‭está‬ ‭bien‬ ‭leer‬ ‭y‬ ‭aprender‬ ‭sobre‬ ‭él‬ ‭al‬
‭principio,‬ ‭pero‬ ‭si‬ ‭tu‬ ‭corazón‬ ‭anhela‬ ‭verdaderamente‬ ‭la‬ ‭libertad,‬
‭entonces debes experimentar la Verdad de tu Ser lo antes posible.‬

‭El‬‭objetivo‬‭de‬‭las‬‭instrucciones‬‭de‬‭este‬‭libro‬‭es‬‭que‬‭experimentes‬‭por‬‭ti‬
‭mismo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭Eres,‬ ‭quizá‬ ‭por‬ ‭primera‬ ‭vez.‬ ‭Una‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬
‭empiece‬ ‭a‬ ‭saborear‬ ‭el‬ ‭Noúmeno,‬ ‭aunque‬ ‭sea‬ ‭un‬ ‭poco,‬ ‭querrá‬ ‭más.‬
‭Decidirá‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭¡la‬ ‭experiencia‬ ‭más‬ ‭deliciosa‬ ‭que‬ ‭podemos‬ ‭tener!‬ ‭De‬
‭esta‬ ‭manera‬ ‭podemos‬ ‭ganar‬ ‭la‬ ‭batalla‬‭a‬‭la‬‭mente‬‭sin‬‭luchar,‬‭porque‬‭tu‬
‭mente‬‭querrá‬‭dedicarse‬‭a‬‭la‬‭práctica.‬‭Permitiéndote‬‭experimentar‬‭lo‬‭que‬
‭realmente‬ ‭eres‬ ‭y‬ ‭enamorándote‬ ‭totalmente‬ ‭de‬ ‭ello,‬ ‭esto‬ ‭hará‬ ‭que‬ ‭la‬
‭resistencia se disuelva.‬

‭Este‬‭libro‬‭te‬‭ayudará‬‭a‬‭conocer‬‭quién‬‭eres‬‭y‬‭a‬‭acostumbrarte‬‭a‬‭sentir‬‭la‬
‭paz,‬ ‭el‬ ‭amor‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭alegría‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭tu‬ ‭Estado‬ ‭Natural.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭te‬
‭acostumbres‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭esto‬‭y‬‭te‬‭permitas‬‭bañarte‬‭en‬‭la‬‭luz‬‭de‬‭tu‬‭Verdad‬
‭tan‬‭a‬‭menudo‬‭como‬‭puedas,‬‭se‬‭producirá‬‭una‬‭disolución‬‭lenta‬‭y‬‭gradual‬
‭del ego y podrás simplemente observar cómo sucede.‬

‭En‬ ‭todas‬‭las‬‭vías‬‭la‬‭mente‬‭debe‬‭admitir‬‭finalmente‬‭que‬‭no‬‭sabe‬‭lo‬‭que‬
‭realmente‬‭eres‬‭y‬‭debe‬‭admitir‬‭también‬‭que‬‭no‬‭conoce‬‭el‬‭camino‬‭hacia‬‭la‬
‭liberación.‬ ‭En‬ ‭esta‬ ‭vía‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭mucho‬ ‭más‬ ‭fácil‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭este‬ ‭lugar‬
‭porque‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭estará‬ ‭más‬ ‭preparada‬ ‭para‬ ‭aceptar‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬
‭habiéndolo‬‭experimentado‬‭y‬‭viendo‬‭que‬‭es‬‭simplemente‬‭lo‬‭que‬‭siempre‬
‭ha‬ ‭estado‬ ‭aquí.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭naturalmente‬ ‭teme‬ ‭al‬ ‭Ser‬‭Verdadero‬‭porque‬
‭no‬ ‭sabe‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭y‬ ‭nunca‬ ‭lo‬ ‭sabrá.‬ ‭Este‬ ‭dejar‬ ‭ir‬ ‭o‬ ‭saltar‬ ‭a‬ ‭lo‬
‭Desconocido‬ ‭es‬ ‭difícil‬ ‭para‬ ‭muchas‬ ‭personas‬ ‭y‬ ‭nunca‬ ‭lo‬ ‭logran‬ ‭con‬
‭éxito.‬‭Muchos‬‭caen‬‭en‬‭este‬‭punto.‬‭El‬‭mayor‬‭beneficio‬‭de‬‭esta‬‭vía‬‭es‬‭que‬
‭la‬ ‭mente‬ ‭ha‬ ‭estado‬ ‭en‬ ‭contacto‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Verdadero‬ ‭Ser/el‬ ‭Ser‬ ‭mucho‬
‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭tenga‬ ‭que‬ ‭rendirse‬ ‭y‬ ‭habrá‬ ‭sido‬ ‭expuesta‬ ‭a‬ ‭él‬ ‭muchas‬
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‭veces.‬ ‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭se‬ ‭vuelve‬ ‭casi‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭compañero‬ ‭o‬ ‭amigo‬ ‭útil‬
‭para la mente y la mente comienza a permitir ser desarmada.‬

‭Afrontar el miedo‬

‭En‬‭cualquier‬‭camino,‬‭es‬‭probable‬‭que‬‭en‬‭algún‬‭momento‬‭surja‬‭el‬‭miedo‬
‭a‬ ‭dejarse‬ ‭llevar‬ ‭plenamente‬ ‭hacia‬ ‭la‬ ‭Verdad,‬ ‭pero‬ ‭aquí‬ ‭éste‬‭disminuirá‬
‭enormemente‬ ‭porque‬‭habrás‬‭visto‬‭lo‬‭que‬‭eres.‬‭Si‬‭has‬‭leído‬‭este‬‭libro‬‭y‬
‭seguido‬ ‭las‬ ‭instrucciones‬ ‭cuidadosamente,‬ ‭tendrás‬ ‭todas‬ ‭las‬
‭herramientas‬‭que‬‭necesitas‬‭para‬‭permitir‬‭que‬‭este‬‭proceso‬‭de‬‭despertar‬
‭ocurra‬ ‭tan‬ ‭rápida‬ ‭y‬ ‭fácilmente‬ ‭como‬ ‭sea‬ ‭posible.‬ ‭Todo‬‭el‬‭mundo‬‭será‬
‭puesto‬ ‭a‬ ‭prueba‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭del‬ ‭camino,‬ ‭pero‬ ‭aquí‬ ‭siempre‬ ‭tendrás‬
‭instrucciones‬ ‭fáciles‬ ‭y‬ ‭sencillas‬ ‭para‬ ‭ayudarte‬ ‭en‬ ‭esos‬ ‭momentos‬
‭difíciles.‬

‭Mientras‬ ‭recorres‬ ‭el‬ ‭camino,‬ ‭debes‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭Sabios‬
‭iluminados‬‭que‬‭han‬‭caminado‬‭por‬‭el‬‭planeta‬‭están‬‭contigo.‬‭Cada‬‭Santo‬
‭está‬‭contigo.‬‭Cada‬‭Maestro‬‭está‬‭a‬‭tu‬‭lado.‬‭Todos‬‭los‬‭que‬‭lo‬‭han‬‭hecho‬‭te‬
‭están‬ ‭apoyando‬ ‭de‬ ‭maneras‬ ‭invisibles‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭Gracia‬ ‭te‬ ‭está‬ ‭ayudando‬ ‭a‬
‭medida‬‭que‬‭das‬‭cada‬‭paso.‬‭Has‬‭de‬‭saber‬‭que‬‭no‬‭necesitas‬‭conocer‬‭cómo‬
‭superar‬ ‭el‬ ‭siguiente‬ ‭reto;‬ ‭la‬ ‭ayuda‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭para‬ ‭quien‬ ‭la‬ ‭pida.‬ ‭Puede‬
‭llegar de infinitas maneras‬

‭Dedícate‬ ‭solo‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭Verdad,‬ ‭a‬ ‭Dios,‬ ‭al‬ ‭Ser.‬ ‭Tu‬ ‭corazón‬ ‭debe‬ ‭latir‬ ‭solo‬
‭para‬‭ver‬‭la‬‭Verdad‬‭en‬‭todo‬‭y‬‭en‬‭todos‬‭los‬‭que‬‭veas.‬‭Entonces‬‭vivirás‬‭en‬
‭el Reino de los Cielos.‬

‭Esta experiencia será solo tuya‬

‭Este‬ ‭libro‬ ‭hace‬ ‭intencionadamente‬ ‭muy‬ ‭poca‬ ‭referencia,‬ ‭por‬ ‭no‬ ‭decir‬
‭ninguna,‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭Sabios‬ ‭del‬ ‭pasado‬ ‭y‬ ‭a‬ ‭las‬ ‭enseñanzas‬ ‭o‬ ‭estilos‬
‭tradicionales‬ ‭de‬ ‭religión,‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭esperanza‬ ‭de‬ ‭que,‬ ‭como‬ ‭tal,‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭descubras‬ ‭no‬ ‭se‬ ‭vea‬‭contaminado‬‭o‬‭coloreado‬‭en‬‭modo‬‭alguno‬‭por‬‭lo‬
‭que‬ ‭hayas‬ ‭leído,‬ ‭aprendido‬‭o‬‭estudiado‬‭espiritualmente‬‭hasta‬‭ahora.‬‭El‬
‭buscador‬ ‭espiritual‬ ‭moderno‬ ‭ha‬ ‭leído‬ ‭muchos‬ ‭libros,‬ ‭asistido‬ ‭a‬
‭seminarios‬ ‭y‬ ‭aprendido‬ ‭muchos‬ ‭estilos‬ ‭de‬ ‭meditación‬ ‭y‬ ‭este‬
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‭conocimiento‬ ‭adquirido‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭proyectado‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭sobre‬ ‭lo‬
‭que‬ ‭se‬ ‭lea‬ ‭aquí.‬ ‭El‬ ‭objetivo‬ ‭de‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭es‬ ‭ser‬ ‭como‬ ‭una‬ ‭pizarra‬ ‭en‬
‭blanco‬ ‭para‬ ‭aquellos‬ ‭que‬ ‭han‬ ‭leído‬ ‭y‬ ‭aprendido‬ ‭mucho‬ ‭sobre‬ ‭el‬
‭despertar,‬ ‭pero‬ ‭que‬ ‭aún‬ ‭no‬ ‭han‬ ‭sido‬ ‭capaces‬‭de‬‭ponerlo‬‭en‬‭práctica‬‭y‬
‭convertirlo‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭conocimiento‬ ‭puramente‬ ‭teórico‬ ‭y‬ ‭mental‬ ‭a‬ ‭una‬
‭experiencia viva de Unidad.‬

‭Esto‬ ‭no‬ ‭pretende‬ ‭invalidar‬ ‭las‬ ‭famosas‬ ‭Enseñanzas‬ ‭y‬ ‭Maestros‬ ‭del‬
‭pasado‬‭y‬‭del‬‭presente,‬‭sino‬‭simplemente‬‭protegernos‬‭de‬‭la‬‭tendencia‬‭de‬
‭la‬ ‭mente‬ ‭a‬ ‭tomar‬ ‭información‬ ‭y‬ ‭compararla‬ ‭con‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭conoce‬‭en‬
‭lugar‬ ‭de‬ ‭aplicarla.‬ ‭Esta‬ ‭es‬ ‭también‬ ‭una‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭razones‬ ‭por‬ ‭las‬ ‭que‬
‭utilizamos‬‭la‬‭palabra‬‭"Noúmeno"‬‭para‬‭describir‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭en‬‭lugar‬‭de‬
‭un término más tradicional.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭4: P‬‭RIMERA‬ ‭E‬‭TAPA‬ ‭DE‬ ‭LA‬ ‭PRÁCTICA‬‭:‬‭APRENDER‬‭A‬

‭SINTONIZAR‬

‭Todos‬ ‭hemos‬ ‭tenido‬ ‭años‬ ‭de‬ ‭práctica‬ ‭(incluso‬ ‭vidas)‬ ‭aprendiendo‬ ‭a‬
‭centrar‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭fenoménico:‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭los‬
‭sentimientos‬ ‭y‬ ‭los‬ ‭acontecimientos‬ ‭externos.‬ ‭Todos‬ ‭tenemos‬ ‭apegos,‬
‭patrones‬‭que‬‭utilizamos‬‭para‬‭distraernos,‬‭pensamiento‬‭de‬‭auto‬‭sabotaje‬
‭y‬ ‭otras‬ ‭programaciones‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭han‬ ‭estado‬ ‭dirigiendo.‬ ‭Por‬ ‭estas‬
‭razones,‬ ‭necesitamos‬ ‭dedicar‬ ‭algo‬ ‭de‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭verdadera‬
‭meditación.‬ ‭Se‬ ‭trata‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭práctica‬ ‭sencilla‬ ‭de‬ ‭"no-práctica".‬ ‭Es‬ ‭una‬
‭práctica‬ ‭de‬ ‭no-hacer,‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭significa‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭intentamos‬ ‭llegar‬ ‭a‬
‭ninguna‬‭parte,‬‭alcanzar‬‭ningún‬‭estado‬‭concreto‬‭o‬‭convertirnos‬‭en‬‭algo‬
‭distinto‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭somos.‬ ‭Al‬ ‭contrario,‬ ‭empezaremos‬ ‭a‬ ‭sintonizar‬
‭con‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭somos.‬‭Nuestro‬‭Verdadero‬‭Ser‬‭es‬‭silencioso,‬‭en‬‭Quietud,‬
‭consciente,‬ ‭despierto‬ ‭y‬ ‭está‬ ‭leyendo‬ ‭esto‬ ‭ahora‬ ‭mismo.‬‭A‬‭medida‬‭que‬
‭aprendemos‬‭a‬‭dedicar‬‭tiempo‬‭y‬‭atención‬‭al‬‭Noúmeno,‬‭simultáneamente‬
‭nos‬ ‭estamos‬ ‭desprogramando‬ ‭para‬‭alejarnos‬‭de‬‭esta‬‭fijación‬‭constante‬
‭con‬ ‭el‬ ‭contenido‬ ‭de‬ ‭la‬‭mente‬‭y‬‭sus‬‭convicciones‬‭de‬‭que‬‭somos‬‭un‬‭ser‬
‭separado que intenta encontrar el camino a casa.‬

‭No‬ ‭podemos‬ ‭forzar‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭a‬ ‭estar‬ ‭en‬ ‭Silencio,‬ ‭pero‬ ‭podemos‬
‭centrarnos‬ ‭en‬ ‭el‬‭Silencio‬‭que‬‭ya‬‭está‬‭aquí‬‭en‬‭y‬‭entre‬‭los‬‭pensamientos.‬
‭Simplemente‬ ‭apartando‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭de‬ ‭nuestra‬‭mente‬‭y‬‭poniéndola‬‭en‬
‭lo‬ ‭que‬ ‭realmente‬ ‭somos‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭quitarle‬ ‭poder‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭mente.‬ ‭En‬
‭algún‬‭momento‬‭la‬‭mente‬‭se‬‭volverá‬‭totalmente‬‭silenciosa‬‭por‬‭sí‬‭misma,‬
‭pero antes de que eso ocurra, no te importará si es o no ruidosa.‬

‭En‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭aprenderemos‬ ‭a‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Noúmeno.‬ ‭Ahora‬
‭puede‬ ‭sonar‬ ‭extraño‬ ‭que‬ ‭tengas‬ ‭que‬ ‭aprender‬ ‭a‬ ‭sintonizar‬‭con‬‭lo‬‭que‬
‭realmente‬ ‭eres,‬ ‭pero‬ ‭todos‬ ‭nosotros‬ ‭hemos‬ ‭tenido‬ ‭una‬ ‭programación‬
‭considerable‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭dice‬ ‭que‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭son‬‭más‬‭importantes‬
‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭realmente‬ ‭somos.‬ ‭Todos‬ ‭tenemos‬ ‭egos‬ ‭que‬ ‭creen‬
‭firmemente‬‭que‬‭nuestro‬‭sentido‬‭de‬‭ser‬‭alguien‬‭separado‬‭es‬‭todo‬‭lo‬‭que‬
‭somos‬‭y‬‭que‬‭renunciar‬‭a‬‭esto‬‭significará‬‭el‬‭fin‬‭de‬‭nuestra‬‭existencia.‬‭El‬
‭ego‬ ‭se‬ ‭aferra‬ ‭tenazmente‬ ‭a‬ ‭esta‬ ‭creencia‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭tiene‬ ‭pruebas‬ ‭para‬
‭rechazarla.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭aprendemos‬ ‭a‬ ‭darnos‬ ‭cuenta‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬
‭del‬ ‭campo‬ ‭de‬ ‭Conciencia‬ ‭Silenciosa‬ ‭que‬‭es‬‭simplemente‬‭Ser,‬‭entonces‬
‭gradualmente‬ ‭el‬ ‭ego‬ ‭empezará‬ ‭a‬ ‭soltarse‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo.‬ ‭Simplemente‬
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‭prestar‬‭atención‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭somos‬‭es‬‭suficiente;‬‭no‬‭puedes‬‭forzar‬‭a‬‭que‬
‭ocurra‬‭ese‬‭soltar,‬‭pero‬‭puedes‬‭mostrarle‬‭al‬‭ego‬‭que‬‭es‬‭seguro‬‭hacerlo.‬‭A‬
‭medida‬ ‭que‬ ‭aprendas‬ ‭a‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Noúmeno,‬ ‭sea‬ ‭cual‬ ‭sea‬ ‭el‬
‭nombre‬ ‭que‬ ‭le‬ ‭des,‬ ‭descubrirás‬ ‭que‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭irrelevante‬ ‭si‬ ‭tu‬
‭mente se deja ir o no, si está en Silencio o no.‬

‭Sintonizando‬

‭Quiero‬ ‭que‬ ‭pienses‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭sintonizaras‬ ‭una‬ ‭radio‬
‭portátil‬ ‭para‬ ‭captar‬ ‭una‬ ‭emisora‬ ‭de‬ ‭radio‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭transmitiéndose.‬
‭Aprender‬ ‭a‬ ‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭también‬ ‭es‬ ‭así.‬ ‭En‬ ‭sí,‬ ‭no‬
‭necesitas‬ ‭hacer‬ ‭nada‬ ‭para‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭produzca‬ ‭la‬ ‭emisión‬ ‭y‬ ‭escuchar‬ ‭el‬
‭Campo Silencioso. Simplemente necesitas saber cómo sintonizar.‬

‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭está‬ ‭más‬ ‭allá‬ ‭del‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭del‬ ‭espacio,‬ ‭es‬ ‭infinito‬ ‭en‬‭su‬
‭capacidad.‬‭Es‬‭omnipresente‬‭y‬‭está‬‭disponible‬‭en‬‭todo‬‭momento‬‭y‬‭lugar.‬
‭No‬ ‭hay‬ ‭ningún‬ ‭lugar‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭esté‬ ‭presente‬ ‭y‬ ‭eso‬ ‭te‬ ‭incluye‬ ‭a‬‭ti,‬
‭aquí‬ ‭y‬ ‭ahora.‬ ‭Saber‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭DEBE‬ ‭estar‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭ahora‬ ‭te‬
‭permite‬ ‭simplemente‬ ‭relajarte‬ ‭y‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭sintonizar.‬ ‭Ni‬ ‭siquiera‬ ‭es‬
‭necesario‬ ‭buscarlo‬ ‭sino‬ ‭simplemente‬ ‭percibirlo.‬ ‭Como‬ ‭si‬ ‭estuvieras‬
‭escuchando‬ ‭música‬ ‭a‬ ‭todo‬ ‭volumen‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭repente‬ ‭dejara‬ ‭de‬ ‭sonar.‬
‭Inmediatamente‬‭el‬‭Silencio‬‭se‬‭hace‬‭patente‬‭en‬‭la‬‭ausencia‬‭del‬‭ruido.‬‭El‬
‭Noúmeno‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭percibe‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭ausencia‬ ‭de‬ ‭todas‬ ‭las‬
‭cosas/fenómenos.‬ ‭No‬ ‭es‬ ‭necesario‬ ‭deshacerse‬ ‭de‬ ‭todos‬ ‭los‬
‭pensamientos‬‭para‬‭percibir‬‭al‬‭Noúmeno;‬‭simplemente‬‭es‬‭suficiente‬‭ver‬
‭que‬‭estos‬‭aparecen‬‭en‬‭el‬‭vasto‬‭campo‬‭de‬‭Conciencia‬‭que‬‭Tú‬‭eres.‬‭Algo‬
‭escucha‬ ‭tus‬ ‭pensamientos,‬ ‭¿qué‬ ‭es?.‬ ‭El‬ ‭Noúmeno‬ ‭Silencioso‬ ‭siempre‬
‭escucha‬‭tus‬‭pensamientos,‬‭abierto,‬‭consciente‬‭e‬‭imparcialmente‬‭observa‬
‭todo lo que ocurre en Él.‬

‭Relajarte‬ ‭y‬ ‭escuchar‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭camino.‬ ‭Saber‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭sentirlo‬ ‭es‬ ‭la‬
‭clave.‬ ‭No‬ ‭hay‬ ‭que‬ ‭esforzarse‬ ‭o‬ ‭luchar‬ ‭para‬ ‭encontrar‬ ‭al‬ ‭Noúmeno,‬
‭precisamente este esfuerzo es quien aparentemente te lo ha ocultado.‬

‭¿Cuánto‬ ‭esfuerzo‬ ‭debes‬ ‭hacer‬‭para‬‭Ser‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭eres?‬‭¿Será‬‭tan‬‭difícil‬
‭encontrar lo que siempre está aquí, en todo momento y en todo lugar?‬
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‭Las diferentes prácticas‬

‭La‬ ‭siguiente‬ ‭sección‬ ‭del‬ ‭libro‬ ‭enumera‬ ‭muchas‬ ‭formas‬ ‭de‬ ‭sintonizar‬
‭con‬ ‭el‬ ‭Noúmeno.‬ ‭Te‬‭sugiero‬‭que‬‭las‬‭leas‬‭todas‬‭y‬‭sientas‬‭cuál‬‭es‬‭la‬‭que‬
‭más‬‭te‬‭atrae.‬‭Tal‬‭vez‬‭una‬‭o‬‭dos‬‭de‬‭ellas‬‭te‬‭resulten‬‭atractivas.‬‭Si‬‭eres‬‭más‬
‭mental,‬ ‭entonces‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭puede‬ ‭ser‬‭para‬‭ti.‬‭Si‬
‭eres más sensitivo, entonces escuchar al Silencio puede que te funcione.‬

‭Al‬‭leer‬‭las‬‭secciones,‬‭toma‬‭nota‬‭de‬‭las‬‭que‬‭te‬‭resulten‬‭más‬‭apropiadas‬‭o‬
‭más‬ ‭fáciles‬ ‭y‬ ‭pruébalas.‬ ‭Todas‬ ‭describen‬ ‭la‬ ‭misma‬ ‭práctica,‬ ‭“un‬
‭no-hacer”.‬ ‭Abandonar‬ ‭cualquier‬ ‭esfuerzo‬ ‭y‬ ‭sintonizar.‬ ‭Justo‬ ‭donde‬
‭estás, se encuentra el Noúmeno.‬

‭La diferencia entre la búsqueda interna y externa‬

‭Date‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cuando‬ ‭se‬ ‭te‬ ‭pide‬ ‭buscar‬ ‭algo,‬ ‭inmediatamente‬
‭buscamos‬‭fuera‬‭de‬‭nosotros‬‭mismos.‬‭Habitualmente‬‭solemos‬‭dirigirnos‬
‭a‬ ‭todo‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭siente‬ ‭como‬ ‭“otra‬ ‭cosa”,‬ ‭tal‬ ‭como:‬ ‭nuestros‬
‭pensamientos,‬ ‭los‬ ‭sentimientos,‬ ‭el‬ ‭mundo,‬ ‭los‬ ‭acontecimientos,‬ ‭las‬
‭relaciones,‬‭e‬‭incluso‬‭la‬‭definición‬‭que‬‭tenemos‬‭de‬‭nosotros‬‭mismos.‬‭El‬
‭objetivo‬ ‭de‬ ‭este‬ ‭libro‬ ‭es‬ ‭mostrarte‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭has‬ ‭estado‬ ‭buscando‬
‭“ahí‬ ‭fuera”‬ ‭para‬ ‭encontrarte‬‭y‬‭no‬‭has‬‭puesto‬‭para‬‭nada‬‭tu‬‭atención‬‭en‬
‭eso‬‭que‬‭está‬‭mirando.‬‭¿Podría‬‭ser‬‭simplemente‬‭que‬‭eso‬‭que‬‭siempre‬‭has‬
‭llamado‬ ‭“yo”‬ ‭ES‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭y‬ ‭simplemente‬ ‭te‬ ‭pasa‬ ‭desapercibido‬
‭cada vez?‬

‭Si‬ ‭sigues‬ ‭cualquiera‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭prácticas‬ ‭enumeradas‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭primera‬ ‭etapa,‬
‭empezarás‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭todas‬‭ellas‬‭te‬‭están‬‭entrenando‬‭para‬‭que‬‭desarrolles‬
‭la‬ ‭capacidad‬ ‭de‬ ‭enfocarte‬ ‭unidireccionalmente‬ ‭en‬ ‭“aquí-dentro”.‬
‭Sintonizando‬ ‭te‬ ‭darás‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭mayor‬
‭premio‬ ‭que‬ ‭podrías‬ ‭pedir‬‭Y‬‭es,‬‭de‬‭hecho,‬‭lo‬‭que‬‭has‬‭estado‬‭buscando.‬
‭Hemos‬ ‭sido‬ ‭programados,‬ ‭enseñados‬ ‭y‬ ‭entrenados‬ ‭para‬ ‭buscar‬ ‭“ahí‬
‭afuera” e ignorar completamente al que está mirando.‬

‭Date‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que,‬ ‭incluso,‬ ‭el‬ ‭“mundo‬ ‭interno”‬ ‭de‬ ‭pensamientos,‬
‭sentimientos,‬ ‭sensaciones‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭esta‬ ‭“ahí‬ ‭fuera”‬ ‭para‬ ‭el‬
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‭Noúmeno.‬ ‭Incluso‬ ‭este‬ ‭sutil‬ ‭mundo‬ ‭interior‬ ‭de‬ ‭pensamientos,‬
‭opiniones,‬‭mente‬‭en‬‭general‬‭y‬‭nuestro‬‭sentido‬‭de‬‭ser‬‭está‬‭“ahí‬‭fuera”‬‭de‬
‭lo‬‭que‬‭realmente‬‭eres.‬‭¿No‬‭se‬‭te‬‭ocurre‬‭pensar‬‭que‬ ‭tienes‬‭que‬‭estar‬‭aquí‬
‭antes de que puedas percibir un pensamiento?‬

‭La‬‭búsqueda‬‭externa‬‭es‬‭un‬‭alcanzar,‬‭intentar,‬‭llegar‬‭a‬‭ser,‬‭querer,‬
‭tratar‬ ‭de‬ ‭encontrar,‬ ‭esperar‬ ‭alcanzar‬ ‭o‬ ‭llegar‬ ‭al‬ ‭destino‬ ‭de‬ ‭la‬
‭búsqueda. Esto supone un enorme esfuerzo y no tendrá éxito.‬

‭La‬ ‭búsqueda‬ ‭interna‬‭es‬‭una‬‭relajación,‬‭un‬‭sintonizar‬‭interno,‬‭un‬
‭enfoque‬ ‭claro,‬ ‭un‬ ‭ver‬ ‭finalmente,‬ ‭un‬ ‭entendimiento,‬ ‭una‬
‭recontextualización,‬ ‭una‬ ‭suavidad‬ ‭e‬ ‭inclusión,‬ ‭un‬ ‭permitir‬ ‭y‬ ‭un‬
‭dejar‬ ‭ser‬ ‭como‬ ‭ES.‬ ‭No‬ ‭requiere‬ ‭esfuerzo‬ ‭y‬ ‭da‬ ‭sus‬ ‭frutos‬ ‭de‬
‭inmediato.‬

‭Resistencia‬

‭Si‬ ‭no‬ ‭puedes‬ ‭encontrar‬ ‭o‬ ‭escoger‬ ‭una‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭prácticas,‬ ‭o‬ ‭ninguna‬ ‭te‬
‭parece‬ ‭adecuada,‬ ‭entonces‬ ‭es‬ ‭muy‬ ‭probable‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭esté‬
‭oponiendo‬ ‭una‬ ‭fuerte‬ ‭resistencia.‬ ‭Dile‬ ‭a‬ ‭tu‬‭mente‬‭que‬‭está‬‭bien‬‭y‬‭que‬
‭nadie‬‭le‬‭va‬‭a‬‭dañar.‬‭Nuestra‬‭mente‬‭tendrá‬‭miedo‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭es‬‭nuevo‬‭para‬
‭ella,‬ ‭pero‬ ‭llegará‬ ‭a‬ ‭comprender‬ ‭que‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭es‬
‭relajante‬ ‭y‬ ‭tranquilizador.‬ ‭Con‬ ‭el‬ ‭tiempo,‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭empezará‬ ‭a‬
‭despertar‬ ‭una‬ ‭felicidad‬ ‭y‬ ‭paz‬ ‭más‬ ‭profundas‬ ‭y‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭querrá‬
‭sintonizarse.‬

‭Cada‬ ‭Sabio‬ ‭despierto‬ ‭ha‬ ‭tenido‬ ‭que‬ ‭atravesar‬ ‭esta‬ ‭resistencia‬ ‭y‬
‭hacerlo de todas formas. Tú también puedes.‬

‭Algunas notas‬

‭Con esta práctica no te conviertes en nada.‬

‭No buscas alcanzar un estado en particular.‬
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‭No‬ ‭estás‬ ‭intentando‬ ‭silenciar‬ ‭tu‬ ‭mente.‬ ‭Sencillamente‬ ‭detectar‬ ‭el‬
‭Silencio que ya está aquí a pesar de los pensamientos.‬

‭No‬ ‭estás‬ ‭intentando‬ ‭abandonar‬ ‭tu‬ ‭cuerpo‬ ‭ni‬ ‭hacer‬ ‭ningún‬ ‭tipo‬ ‭de‬
‭acrobacia espiritual.‬

‭Sencillamente‬ ‭te‬ ‭sientas‬ ‭y‬ ‭sintonizas,‬ ‭como‬ ‭cuando‬ ‭te‬ ‭sientas‬ ‭con‬ ‭un‬
‭viejo amigo y escuchas lo que tiene que decirte.‬

‭No intentas llegar a ninguna parte.‬

‭No intentas conseguir nada.‬

‭Sencillamente‬ ‭te‬ ‭sientas‬ ‭para‬ ‭darte‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ya‬‭está‬‭aquí‬‭pero‬
‭que has pasado por alto hasta ahora.‬

‭No estás intentando manipular el Noúmeno.‬

‭No necesitas tener una mente tranquila para que esto funcione.‬

‭No‬‭necesitas‬‭ser‬‭un‬‭meditador‬‭experto.‬‭Olvida‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭sabes‬‭sobre‬
‭la meditación.‬

‭Aquí no buscamos ningún resultado final. Basta con sintonizar‬
‭con el Noúmeno.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭5: S‬‭ER‬ ‭C‬‭ONSCIENTE‬‭DE‬ ‭LA‬ ‭C‬‭ONCIENCIA‬

‭En‬ ‭todo‬ ‭momento‬ ‭somos‬ ‭conscientes;‬‭podemos‬‭empezar‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭la‬
‭Conciencia‬‭está‬‭siempre‬‭presente.‬‭Algo‬‭en‬‭nuestro‬‭interior‬‭está‬‭siempre‬
‭observando.‬ ‭Hemos‬ ‭sido‬ ‭entrenados‬ ‭a‬ ‭enfocar‬ ‭nuestra‬ ‭Conciencia‬‭2‬

‭completamente‬ ‭en‬ ‭aquello‬ ‭DE‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭conscientes‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭en‬ ‭la‬
‭Conciencia misma.‬

‭A‬‭lo‬‭largo‬‭del‬‭día,‬‭durante‬‭las‬‭horas‬‭de‬‭vigilia,‬‭somos‬‭conscientes‬‭de‬‭los‬
‭pensamientos,‬ ‭emociones,‬ ‭relaciones‬ ‭sociales,‬ ‭nuestro‬ ‭cuerpo,‬
‭acontecimientos‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭mundo‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭lista‬‭continúa.‬‭Hay‬‭un‬‭trasfondo‬‭de‬
‭Conciencia‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭se‬ ‭da‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭sucediendo‬ ‭en‬‭el‬
‭mundo‬ ‭externo,‬ ‭ya‬ ‭sea‬ ‭dónde‬ ‭se‬ ‭encuentra‬ ‭nuestro‬‭cuerpo,‬‭con‬‭quién‬
‭estamos,‬‭qué‬‭tiempo‬‭hace,‬‭etc.‬‭Asimismo,‬‭siempre‬‭está‬‭atento‬‭también‬‭a‬
‭lo‬‭que‬‭sucede‬‭en‬‭nuestro‬‭mundo‬‭interno‬‭de‬‭pensamientos,‬‭sentimientos‬
‭y sensaciones corporales.‬

‭Esta‬‭Conciencia‬‭no‬‭está‬‭en‬‭algún‬‭lugar‬‭lejano‬‭al‬‭que‬‭tengas‬‭que‬‭llegar,‬‭al‬
‭contrario.‬‭¡Es‬‭tan‬‭común‬‭y‬‭normal‬‭para‬‭ti,‬‭que‬‭no‬‭te‬‭das‬‭cuenta‬‭de‬‭Ella!.‬
‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭dices:‬‭"Mi‬‭mente‬‭está‬‭tan‬‭ocupada",‬‭estás‬‭notando‬‭lo‬‭que‬
‭tu‬‭mente‬‭está‬‭haciendo,‬‭pero‬‭no‬‭pones‬‭atención‬‭en‬‭aquello‬‭que‬‭lo‬‭nota.‬
‭La‬ ‭práctica‬ ‭consiste‬ ‭simplemente‬ ‭en‬ ‭apartar‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭de‬
‭aquello‬ ‭DE‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente‬ ‭y‬ ‭ponerla‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬
‭misma.‬

‭La‬ ‭Conciencia‬ ‭no‬‭es‬‭un‬‭sentimiento‬‭y‬‭no‬‭se‬‭siente‬‭de‬‭ninguna‬‭manera‬
‭en‬‭particular.‬‭Simplemente‬‭es‬‭consciente.‬‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭dices‬‭"yo‬‭sé"‬‭es‬
‭esta‬‭misma‬‭Conciencia‬‭registrando‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭aparece‬‭delante‬‭de‬‭ella,‬
‭pero‬ ‭tú‬ ‭la‬ ‭llamas‬‭"yo".‬‭Es‬‭simplemente‬‭esa‬‭inteligencia‬‭consciente‬‭que‬
‭parece‬‭despertarse‬‭cada‬‭mañana‬‭y‬‭observa‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭ocurre‬‭cada‬‭día‬
‭hasta‬ ‭que‬ ‭llega‬ ‭el‬‭momento‬‭de‬‭dormir.‬‭No‬‭es‬‭especial‬‭y‬‭no‬‭se‬‭sentirá‬
‭especial;‬ ‭simplemente‬ ‭es.‬ ‭La‬ ‭Conciencia‬ ‭es‬‭simplemente‬‭la‬‭Conciencia‬
‭ordinaria‬ ‭que‬ ‭estás‬ ‭usando‬ ‭ahora‬ ‭mismo‬ ‭para‬ ‭leer‬ ‭esto.‬ ‭Si‬ ‭alguien‬
‭entrara‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭habitación‬ ‭y‬ ‭empezara‬ ‭a‬ ‭hablarte,‬ ‭serías‬ ‭consciente‬ ‭sin‬

‭2‬ ‭La autora utiliza “‬‭Awareness”‬‭y “‬‭Consciousness”‬‭ambos‬‭como sinónimos de‬
‭Noúmeno, aunque les dedica dos capítulos diferentes (N. del T.)‬

‭29‬



‭Disolviendo el ego‬

‭esfuerzo‬ ‭de‬ ‭esa‬ ‭persona‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭diciendo.‬ ‭No‬ ‭puedes‬
‭desconectar la Conciencia.‬

‭La práctica de ser consciente de la Conciencia‬

‭Al‬ ‭principio,‬ ‭basta‬ ‭con‬ ‭reservar‬ ‭algún‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬‭para‬‭sentarte‬‭y‬
‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente.‬ ‭Es‬ ‭tan‬ ‭sencillo‬ ‭como‬ ‭darse‬
‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭se‬‭es‬‭consciente.‬‭En‬‭ningún‬‭momento‬‭puedes‬‭negar‬‭que‬
‭eres‬ ‭consciente‬ ‭porque‬ ‭eres‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭estímulos‬ ‭que‬ ‭te‬
‭llegan a través de los sentidos.‬

‭Simplemente‬‭ser‬‭consciente‬‭de‬‭tu‬‭Conciencia‬‭es‬‭suficiente.‬‭Solo‬‭puedes‬
‭ser‬‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Conciencia‬‭o‬‭consciente‬‭de‬‭tus‬‭pensamientos,‬‭pero‬
‭no‬‭de‬‭ambos‬‭a‬‭la‬‭vez.‬‭Frecuentemente‬‭notarás‬‭que‬‭la‬‭Conciencia‬‭se‬‭ha‬
‭ido‬ ‭a‬‭los‬‭pensamientos‬‭y‬‭simplemente‬‭debes‬‭redirigir‬‭tu‬‭Conciencia‬‭de‬
‭vuelta‬ ‭a‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭sí‬ ‭misma.‬ ‭Conciencia‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Conciencia. Así de simple. Sin trucos.‬

‭Pensar‬ ‭en‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭NO‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭mismo‬ ‭que‬ ‭simplemente‬ ‭ser‬
‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Conciencia.‬‭Este‬‭será‬‭el‬‭mayor‬‭truco‬‭de‬‭tu‬‭mente‬‭para‬
‭impedirte‬‭practicar,‬‭por‬‭lo‬‭que‬‭debes‬‭superar‬‭esto‬‭y‬‭verlo‬‭con‬‭claridad.‬
‭Cualquier‬ ‭pensamiento‬ ‭sobre‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭se‬ ‭nota‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬
‭misma.‬‭Todos‬‭hemos‬‭pasado‬‭mucho‬‭tiempo‬‭pensando‬‭en‬‭la‬‭Conciencia‬
‭y‬‭eso‬‭no‬‭ha‬‭funcionado.‬‭Esta‬‭es‬‭probablemente‬‭una‬‭de‬‭las‬‭razones‬‭por‬
‭las‬‭que‬‭te‬‭atrajo‬‭este‬‭libro,‬‭para‬‭finalmente‬‭ir‬‭más‬‭allá‬‭de‬‭esto.‬‭Pensar‬‭en‬
‭algo‬ ‭y‬ ‭su‬ ‭realidad‬ ‭son‬ ‭cosas‬ ‭muy‬ ‭diferentes.‬ ‭Pensar‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬
‭conduce‬ ‭a‬ ‭un‬ ‭sentido‬ ‭más‬ ‭fuerte‬ ‭de‬ ‭separación.‬ ‭Ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Conciencia empezará a disolver la separación. Es una cosa o la otra.‬

‭Solo‬ ‭puedes‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭cosa‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭vez,‬ ‭así‬ ‭que‬ ‭o‬ ‭eres‬
‭consciente de tu Conciencia o no lo eres.‬
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‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬ ‭comenzar‬ ‭tu‬ ‭práctica,‬ ‭se‬ ‭sentirá‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭hubiera‬ ‭una‬‭sensación‬‭de‬
‭"soy‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭mi‬ ‭Conciencia".‬ ‭Como‬ ‭si‬ ‭de‬ ‭hecho‬ ‭existieran‬ ‭dos‬
‭entidades.‬ ‭Se‬ ‭sentirá‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭hubiera‬ ‭un‬ ‭"tú"‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭consciente‬ ‭de‬‭la‬
‭Conciencia‬‭mayor.‬‭Todo‬‭el‬‭mundo‬‭debe‬‭empezar‬‭desde‬‭aquí,‬‭y‬‭eso‬‭está‬
‭bien.‬

‭A‬‭medida‬‭que‬‭continúes‬‭tu‬‭práctica,‬‭en‬‭algún‬‭momento‬‭te‬‭darás‬‭cuenta,‬
‭como‬ ‭un‬ ‭saber‬ ‭(en‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭pensamiento),‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭es‬
‭simplemente‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭sí‬ ‭misma.‬ ‭Se‬ ‭verá‬ ‭claramente‬ ‭que‬ ‭la‬
‭Conciencia‬ ‭está‬ ‭simplemente‬ ‭eligiendo‬ ‭centrarse‬ ‭en‬ ‭sí‬ ‭misma‬‭en‬‭lugar‬
‭de‬ ‭en‬ ‭cualquier‬ ‭otro‬ ‭supuesto‬ ‭objeto‬ ‭"ahí‬ ‭fuera"‬ ‭y‬ ‭esto‬ ‭incluye‬ ‭los‬
‭pensamientos.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos‬ ‭están‬ ‭"ahí‬ ‭fuera"‬ ‭para‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬
‭pura que tú eres.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭progreses,‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭desarrolla‬ ‭cada‬ ‭vez‬
‭más‬‭el‬‭gusto‬‭por‬‭sí‬‭misma‬‭y‬‭tiene‬‭menos‬‭interés‬‭en‬‭aquello‬‭DE‬‭lo‬‭que‬
‭es‬ ‭consciente.‬ ‭Para‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭DE‬ ‭algo‬ ‭(como‬ ‭pensamientos,‬
‭sentimientos,‬ ‭objetos,‬ ‭etc.)‬ ‭tiene‬ ‭que‬ ‭haber‬ ‭dos‬ ‭cosas:‬ ‭una‬ ‭que‬ ‭es‬
‭consciente‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭es‬ ‭consciente.‬ ‭Podríamos‬ ‭decir‬ ‭que‬‭ser‬
‭consciente‬‭de‬‭algo‬‭es‬‭donde‬‭se‬‭produjo‬‭la‬‭separación‬‭en‬‭dos‬‭entidades‬
‭aparentes: un "yo" que intenta volver al Ser.‬

‭Esto‬‭no‬‭significa‬‭que‬‭te‬‭vuelvas‬‭incapaz‬‭de‬‭funcionar‬‭en‬‭el‬‭mundo‬‭o‬‭de‬
‭mantener‬ ‭una‬ ‭conversación,‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭no‬ ‭pudieras‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬
‭dónde‬‭está‬‭tu‬‭cuerpo‬‭o‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭alguien‬‭esté‬‭diciendo;‬‭es‬‭más‬‭bien‬‭que‬
‭serás‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭campo‬ ‭de‬ ‭experiencia‬ ‭sin‬
‭ninguna‬ ‭tendencia‬ ‭a‬ ‭etiquetarlo‬ ‭con‬ ‭nombres‬ ‭y‬ ‭formas.‬ ‭Simplemente‬
‭empiezas a abarcarlo todo panorámicamente.‬

‭Como‬ ‭con‬ ‭cada‬ ‭una‬ ‭de‬ ‭estas‬ ‭prácticas,‬‭al‬‭principio‬‭necesitarás‬‭tiempo‬
‭para‬ ‭sentarte‬ ‭y‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭Conciencia,‬ ‭pero‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬
‭continúes,‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭darte‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Conciencia‬ ‭cuando‬ ‭te‬ ‭mueves‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭vida.‬‭Un‬‭ejemplo‬‭de‬‭esto‬‭es‬‭que,‬
‭de‬ ‭repente,‬ ‭podrías‬ ‭darte‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cuando‬ ‭estás‬‭conduciendo,‬‭la‬
‭Conciencia‬ ‭debe‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭para‬ ‭poder‬ ‭mirar‬ ‭la‬ ‭carretera‬ ‭y‬ ‭tú‬ ‭te‬
‭estás‬ ‭dando‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭ello.‬ ‭Puedes‬ ‭encontrarte‬ ‭escuchando‬ ‭a‬ ‭alguien‬
‭hablar‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭repente‬ ‭entender‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭debe‬ ‭estar‬ ‭ahí‬ ‭para‬
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‭escuchar‬ ‭las‬ ‭palabras‬ ‭y‬ ‭tan‬ ‭pronto‬ ‭como‬ ‭te‬ ‭das‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭esto,‬ ‭la‬
‭Conciencia es consciente de sí misma.‬

‭Observa‬ ‭la‬ ‭tendencia‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭a‬ ‭objetar‬ ‭diciendo‬ ‭"No‬ ‭puedo‬ ‭ser‬
‭consciente‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭cuando‬ ‭estoy‬ ‭haciendo‬ ‭otra‬ ‭cosa".‬ ‭Al‬
‭principio,‬ ‭esto‬ ‭puede‬ ‭parecer‬ ‭muy‬ ‭cierto.‬ ‭Pero‬‭a‬‭medida‬‭que‬‭persistas,‬
‭verás‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭puede‬ ‭estar‬ ‭enfocada‬ ‭"aquí‬ ‭dentro"‬ ‭y‬ ‭"ahí‬
‭fuera"‬ ‭al‬ ‭mismo‬ ‭tiempo.‬ ‭En‬ ‭realidad,‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭la‬
‭Conciencia‬ ‭no‬ ‭distingue‬ ‭entre‬ ‭"aquí‬ ‭dentro"‬ ‭y‬ ‭"ahí‬ ‭fuera".‬ ‭Solo‬ ‭ve‬ ‭la‬
‭Unidad‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Conciencia.‬ ‭"Dentro"‬ ‭y‬ ‭"fuera"‬ ‭son‬ ‭simplemente‬
‭divisiones‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭han‬ ‭parecido‬ ‭muy‬ ‭reales‬ ‭porque‬ ‭hemos‬ ‭pasado‬
‭mucho tiempo reforzando esa creencia con pensamientos.‬

‭Con‬‭el‬‭tiempo‬‭verás‬‭que‬‭eres‬‭capaz‬‭de‬‭ser‬‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Conciencia‬
‭sin‬ ‭importar‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭esté‬ ‭haciendo‬ ‭o‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭esté‬
‭pensando.‬ ‭Te‬ ‭darás‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭simplemente‬
‭están‬ ‭sucediendo‬‭en‬‭tu‬‭experiencia‬‭y‬‭que‬‭siempre‬‭puedes‬‭elegir‬‭de‬‭qué‬
‭ser‬ ‭consciente.‬ ‭No‬ ‭perderás‬ ‭tu‬ ‭vida,‬ ‭tus‬ ‭experiencias‬ ‭o‬ ‭tu‬ ‭alegría‬ ‭por‬
‭centrar‬‭la‬‭Conciencia‬‭en‬‭sí‬‭misma‬‭todo‬‭el‬‭tiempo,‬‭sino‬‭que‬‭simplemente‬
‭perderás‬‭la‬‭capacidad‬‭de‬‭sentir‬‭miedo‬‭y‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭separación‬‭que‬
‭conduce al deseo y al sufrimiento.‬

‭Se‬‭verá‬‭que‬‭el‬‭pensamiento‬‭"soy‬‭consciente"‬‭surge‬‭en‬‭la‬‭Conciencia.‬
‭La‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente‬ ‭se‬ ‭verá‬ ‭claramente‬ ‭que‬ ‭surge‬
‭DESPUÉS‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭esté‬ ‭ahí.‬ ‭Llegarás‬ ‭a‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭la‬
‭Conciencia‬ ‭debe‬ ‭estar‬ ‭ahí‬ ‭PRIMERO‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬
‭pensamiento "yo" pueda ser notado.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Reserva‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭para‬ ‭sentarte‬ ‭(en‬ ‭cualquier‬ ‭postura)‬ ‭y‬‭ser‬
‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Conciencia.‬‭Esto‬‭es‬‭tan‬‭sencillo‬‭como‬‭darse‬‭cuenta‬‭de‬
‭que‬‭la‬‭Conciencia‬‭YA‬‭está‬‭presente.‬‭Tan‬‭pronto‬‭como‬‭tu‬‭Conciencia‬‭se‬
‭da‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭les‬ ‭presta‬ ‭atención,‬ ‭debes‬ ‭llevar‬ ‭a‬ ‭la‬
‭Conciencia de vuelta a mirar a la Conciencia.‬

‭32‬



‭Disolviendo el ego‬

‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭empiece‬ ‭a‬ ‭mirar‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭las‬
‭emociones‬ ‭y‬ ‭las‬ ‭distracciones,‬ ‭debes‬‭volver‬‭a‬‭ser‬‭consciente‬‭solo‬‭de‬‭la‬
‭Conciencia. Repite esto mientras dure la sesión de práctica.‬

‭Al‬‭final‬‭verás‬‭que‬‭solo‬‭EXISTE‬‭la‬‭Conciencia‬‭y‬‭que‬‭nada‬‭más‬‭existe‬‭en‬
‭realidad.‬‭Todo‬‭lo‬‭que‬‭surge‬‭de‬‭esta‬‭Conciencia‬‭(como‬‭los‬‭pensamientos,‬
‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬ ‭"yo"),‬ ‭es‬ ‭de‬ ‭hecho‬ ‭Conciencia‬‭simplemente‬‭apareciendo‬
‭COMO‬‭algo‬‭y‬‭no‬‭realmente‬‭un‬‭"algo".‬‭¿Cómo‬‭puede‬‭algo‬‭que‬‭surge‬‭de‬
‭esta‬ ‭Conciencia‬ ‭ser‬ ‭algo‬ ‭distinto‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Conciencia?‬ ‭El‬ ‭vapor‬ ‭que‬
‭desprende el agua caliente sigue siendo agua.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭La‬ ‭mayor‬ ‭resistencia‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭puede‬ ‭venir‬ ‭porque‬ ‭notes‬ ‭que‬ ‭hay‬
‭momentos‬‭en‬‭los‬‭que‬‭sientes‬‭que‬‭no‬‭eres‬‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Conciencia‬‭y‬
‭que‬ ‭estás‬ ‭perdido‬ ‭en‬ ‭tus‬ ‭pensamientos.‬ ‭Puede‬ ‭que‬ ‭al‬ ‭principio‬ ‭haya‬
‭largos periodos de tiempo en los que esto parezca ser lo que ocurre.‬

‭Puedes‬‭superar‬‭esta‬‭objeción‬‭viendo‬‭que‬‭siempre‬‭eres‬‭consciente‬‭y‬‭que‬
‭a‬ ‭veces‬ ‭eres‬ ‭consciente‬ ‭del‬ ‭sentimiento‬ ‭o‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭no‬ ‭ser‬
‭consciente.‬ ‭Esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭bloqueado‬ ‭o‬ ‭no‬ ‭ser‬‭consciente‬‭ha‬
‭aparecido‬ ‭delante‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭y‬ ‭tu‬ ‭Conciencia‬ ‭la‬ ‭está‬ ‭notando.‬ ‭Retira‬ ‭la‬
‭atención‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬‭"no‬‭soy‬‭consciente"‬‭y‬‭devuélvela‬‭al‬‭hecho‬
‭de‬ ‭que‬ ‭puedes‬ ‭ver‬ ‭o‬ ‭notar‬ ‭esta‬‭sensación.‬‭La‬‭Conciencia‬‭está‬‭siempre‬
‭presente,‬‭así‬‭como‬‭los‬‭ojos‬‭están‬‭siempre‬‭viendo.‬‭Puedes‬‭entrar‬‭en‬‭una‬
‭habitación‬‭oscura‬‭y‬‭decir‬‭"no‬‭puedo‬‭ver‬‭nada"‬‭y‬‭puede‬‭que‬‭te‬‭lo‬‭creas;‬
‭de‬ ‭igual‬ ‭modo‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬‭dirá‬‭"no‬‭soy‬‭consciente‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭y‬
‭no‬‭puedo‬‭ser‬‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Conciencia‬‭cuando‬‭algo‬‭grande,‬‭como‬‭el‬
‭miedo,‬‭aparece‬‭delante‬‭de‬‭mí".‬‭Es‬‭más‬‭verdadero‬‭decir‬‭que‬‭"puedo‬‭ver‬
‭una‬ ‭oscuridad‬ ‭total‬ ‭delante‬ ‭de‬ ‭mí"‬ ‭o‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭caso‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭"soy‬
‭consciente de la sensación de no ser consciente. "‬

‭Una‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭des‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭esto,‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭nunca‬ ‭puedes‬ ‭estar‬
‭inconsciente.‬ ‭Incluso‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭noche,‬ ‭mientras‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭duerme,‬
‭empezarás‬‭a‬‭darte‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭hay‬‭Conciencia‬‭de‬‭que‬‭la‬‭mente‬‭no‬‭es‬
‭consciente o está dormida.‬
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‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬ ‭el‬ ‭capítulo‬ ‭22‬ ‭"Atajo"‬ ‭y‬ ‭aplícalos.‬ ‭Pregúntate,‬ ‭¿qué‬ ‭es‬‭consciente‬‭de‬
‭esta resistencia y si ESO es afectado por la resistencia?‬

‭La‬ ‭Conciencia‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭"yo‬ ‭soy‬ ‭consciente".‬ ‭Es‬
‭Aquello‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭surgen‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬‭y‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭se‬
‭funden‬ ‭de‬ ‭nuevo.‬ ‭Está‬ ‭aquí‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭surja‬ ‭cualquier‬
‭pensamiento‬ ‭para‬ ‭observar‬ ‭cómo‬ ‭surge.‬ ‭Por‬ ‭lo‬ ‭tanto,‬ ‭ningún‬
‭pensamiento puede bloquearlo de ninguna manera.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭6: E‬‭SCUCHAR‬‭EL‬ ‭S‬‭ILENCIO‬

‭En‬ ‭el‬ ‭trasfondo‬ ‭hay‬ ‭un‬ ‭Silencio‬ ‭constante‬‭que‬‭la‬‭mayoría‬‭de‬‭nosotros‬
‭no‬ ‭oímos‬ ‭porque‬ ‭estamos‬ ‭muy‬ ‭concentrados‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭ruido‬ ‭del‬
‭pensamiento,‬ ‭las‬ ‭emociones‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭parloteo‬ ‭verbal.‬ ‭Incluso‬ ‭cuando‬
‭estamos‬‭en‬‭Silencio,‬‭suele‬‭ser‬‭únicamente‬‭porque‬‭nos‬‭entretenemos‬‭con‬
‭la televisión, la radio, las redes sociales u otras muchas cosas.‬

‭En‬‭esta‬‭práctica‬‭empezamos‬‭a‬‭sintonizar‬‭con‬‭el‬‭Silencio‬‭que‬‭es‬‭nuestro‬
‭Ser.‬ ‭Ser‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭silenciosamente‬ ‭ser,‬ ‭no‬ ‭un‬ ‭hacer.‬ ‭Puede‬ ‭ayudarnos‬ ‭el‬
‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭solo‬‭podemos‬‭oír‬‭y‬‭reconocer‬‭el‬‭sonido,‬‭el‬‭habla‬
‭y‬ ‭otros‬ ‭ruidos‬ ‭porque‬ ‭aparecen‬ ‭sobre‬ ‭un‬ ‭trasfondo‬ ‭constante‬ ‭de‬
‭Silencio.‬ ‭Solo‬ ‭podemos‬ ‭reconocer‬ ‭que‬ ‭algo‬ ‭ha‬ ‭aparecido‬ ‭cuando‬
‭aparece‬ ‭sobre‬ ‭un‬ ‭trasfondo‬ ‭de‬ ‭algo‬ ‭continuo.‬ ‭Del‬ ‭mismo‬ ‭modo,‬‭solo‬
‭podemos‬ ‭reconocer‬ ‭que‬ ‭un‬ ‭sonido‬ ‭ha‬ ‭cesado‬ ‭porque‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭está‬
‭presente‬‭y‬‭se‬‭escucha.‬‭Nos‬‭hacemos‬‭una‬‭idea‬‭de‬‭esto‬‭cuando‬‭la‬‭alarma‬
‭de‬‭un‬‭coche‬‭o‬‭de‬‭una‬ ‭casa‬‭ha‬‭estado‬‭sonando‬‭durante‬‭algún‬‭tiempo‬‭y‬
‭finalmente‬‭se‬‭detiene;‬‭o‬‭cuando‬‭un‬‭taladro‬‭neumático‬‭se‬‭apaga‬‭cerca‬‭de‬
‭nuestra‬ ‭casa‬ ‭o‬ ‭pasa‬ ‭una‬ ‭ambulancia‬ ‭de‬ ‭emergencia‬ ‭con‬ ‭sus‬ ‭sirenas‬
‭encendidas.‬ ‭En‬ ‭la‬ ‭súbita‬ ‭ausencia‬‭del‬‭fuerte‬‭ruido‬‭podemos‬‭sentir‬‭una‬
‭sensación tangible de Silencio que incluso puede parecer fuerte.‬

‭El‬ ‭Silencio‬ ‭no‬ ‭escucha‬ ‭de‬ ‭forma‬ ‭activa.‬ ‭No‬ ‭se‬ ‭interesa‬ ‭de‬ ‭forma‬
‭personal‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭oye.‬ ‭Podríamos‬ ‭decir‬ ‭que‬ ‭escucha‬ ‭abierta‬ ‭y‬
‭amorosamente‬ ‭todo‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭surge‬ ‭en‬ ‭él.‬ ‭No‬ ‭opina‬ ‭sobre‬ ‭ningún‬
‭sonido,‬‭¡escucha‬‭también‬‭los‬‭pensamientos‬‭obstinados‬‭sobre‬‭lo‬‭que‬‭está‬
‭escuchando!‬

‭La práctica de escuchar el Silencio‬

‭El‬ ‭Silencio‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭una‬ ‭forma‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭que‬ ‭de‬ ‭hacer;‬ ‭de‬ ‭forma‬ ‭natural‬
‭nuestro‬ ‭ser‬ ‭es‬ ‭silencioso‬ ‭y‬ ‭puede‬ ‭ayudarnos‬ ‭a‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭percibir‬ ‭el‬
‭Silencio‬ ‭solo‬ ‭por‬ ‭el‬ ‭mero‬ ‭hecho‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭dispuesto‬ ‭a‬ ‭sentarse‬ ‭y‬
‭escuchar.‬ ‭Eso‬ ‭es‬ ‭todo:‬‭simplemente‬‭escuchar‬‭y‬‭no‬‭esperar‬‭oír‬‭nada‬‭en‬
‭particular.‬ ‭Ahora‬ ‭mismo‬ ‭ya‬ ‭estamos‬ ‭escuchando‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭del‬ ‭Ser,‬
‭pero‬‭hemos‬‭sido‬‭entrenados‬‭y‬‭sensibilizados‬‭para‬‭prestar‬‭habitualmente‬
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‭más‬ ‭atención‬ ‭(¡o‬ ‭toda‬ ‭nuestra‬ ‭atención!)‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭ruidos‬ ‭y‬ ‭sonidos‬ ‭que‬
‭aparecen que al propio Silencio.‬

‭Es‬‭útil‬‭reservar‬‭algo‬‭de‬‭tiempo‬‭cada‬‭día‬‭para‬‭sentarse‬‭a‬‭solas‬‭y‬‭escuchar‬
‭el‬ ‭Silencio.‬ ‭No‬ ‭hace‬ ‭falta‬ ‭que‬ ‭sea‬ ‭mucho‬ ‭tiempo,‬ ‭empieza‬ ‭por‬ ‭donde‬
‭estés‬‭y‬‭por‬‭lo‬‭que‬‭puedas‬‭hacer.‬‭Incluso‬‭puedes‬‭escuchar‬‭el‬‭Silencio‬‭en‬
‭el‬‭baño‬‭o‬‭sentado‬‭a‬‭solas‬‭con‬‭una‬‭taza‬‭de‬‭té‬‭por‬‭la‬‭mañana.‬‭No‬‭hay‬‭que‬
‭sentarse‬ ‭en‬ ‭ninguna‬ ‭posición‬‭especial‬‭ni‬‭que‬‭suceda‬‭ninguna‬‭otra‬‭cosa‬
‭más‬‭que‬‭el‬‭hecho‬‭de‬‭que‬‭estés‬‭dispuesto‬‭a‬‭poner‬‭el‬‭teléfono‬‭en‬‭silencio‬
‭y‬ ‭apagar‬ ‭la‬ ‭televisión‬ ‭durante‬ ‭diez‬ ‭minutos‬ ‭o‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭que‬‭te‬‭resulte‬
‭más cómodo.‬

‭Al‬ ‭principio,‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭de‬ ‭ayuda‬ ‭hacer‬ ‭sonar‬ ‭un‬ ‭gong‬ ‭o‬ ‭tocar‬ ‭una‬
‭campana.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭el‬‭ruido‬‭del‬‭gong‬‭o‬‭la‬‭campana‬‭se‬‭desvanece,‬
‭podemos‬ ‭notar‬ ‭gradualmente‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭más‬ ‭palpable‬ ‭de‬ ‭Silencio‬
‭que‬‭lo‬‭sustituye.‬‭En‬‭realidad,‬‭no‬‭lo‬‭está‬‭sustituyendo.‬‭¡Es‬‭solo‬‭que‬‭ahora‬
‭lo‬ ‭notamos!‬ ‭Si‬ ‭nuestro‬ ‭ser‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Noúmeno,‬ ‭DEBE‬ ‭estar‬ ‭ya‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭en‬
‭todas‬ ‭partes.‬ ‭Debe‬ ‭estar‬ ‭siempre‬ ‭presente‬ ‭como‬ ‭el‬ ‭espacio‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬
‭todo‬ ‭lo‬ ‭demás‬ ‭está‬ ‭ocurriendo.‬ ‭Todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭ocurriendo‬ ‭es‬ ‭que‬
‭estamos‬ ‭cambiando‬ ‭el‬ ‭hábito‬ ‭de‬ ‭dirigir‬‭nuestra‬‭atención‬‭siempre‬‭a‬‭los‬
‭fenómenos‬ ‭del‬ ‭pensamiento,‬ ‭los‬ ‭patrones‬ ‭mentales,‬ ‭las‬‭emociones,‬‭las‬
‭sensaciones‬‭y‬‭el‬‭mundo‬‭exterior.‬‭Estamos‬‭entrenando‬‭nuestra‬‭atención‬
‭para‬ ‭notar‬‭primero‬‭el‬‭Silencio‬‭inmutable‬‭del‬‭Noúmeno‬‭en‬‭lugar‬‭de‬‭los‬
‭fenómenos‬ ‭sonoros‬ ‭que‬ ‭cambian‬ ‭constantemente.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos‬
‭son‬ ‭simplemente‬ ‭sonidos‬ ‭que‬ ‭oímos‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭cabeza‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭luego‬
‭elegimos verbalizar o no como sonidos externos.‬

‭Al‬ ‭principio,‬ ‭cuando‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Silencio,‬ ‭puede‬
‭parecer‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭ocurre‬ ‭nada.‬ ‭Puede‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭notemos‬ ‭la‬ ‭ausencia‬ ‭de‬
‭sonido.‬ ‭Tenemos‬ ‭que‬ ‭ser‬ ‭espiritualmente‬ ‭maduros‬ ‭para‬ ‭continuar‬
‭nuestra‬ ‭práctica‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭fase.‬ ‭Podemos‬ ‭alcanzar‬ ‭esta‬ ‭madurez‬
‭rápidamente‬ ‭viendo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭buscando‬ ‭un‬
‭momento‬ ‭"ajá"‬ ‭único‬ ‭y‬ ‭quiere‬ ‭decir‬ ‭"ya‬ ‭está,‬ ‭he‬ ‭hecho‬ ‭esa‬ ‭práctica,‬
‭¿qué‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭siguiente?".‬ ‭¡No‬ ‭estamos‬ ‭escuchando‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭para‬
‭conseguir‬ ‭un‬ ‭efecto‬ ‭o‬ ‭lograr‬ ‭un‬ ‭resultado!‬ ‭Simplemente‬ ‭nos‬ ‭estamos‬
‭sintonizando a escuchar el Silencio por la pura alegría que nos aporta.‬

‭El‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭demos‬ ‭cuenta‬ ‭del‬ ‭Silencio‬ ‭o‬ ‭no,‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭realmente‬ ‭lo‬
‭importante.‬ ‭El‬ ‭verdadero‬ ‭crecimiento‬ ‭espiritual‬ ‭proviene‬ ‭del‬
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‭compromiso‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭dispuestos‬ ‭a‬ ‭sentarnos‬ ‭y‬ ‭escuchar,‬ ‭aunque‬ ‭solo‬
‭sea‬ ‭unos‬ ‭instantes.‬ ‭¡Esto‬ ‭es‬ ‭algo‬ ‭que‬ ‭la‬‭mayoría‬‭de‬‭los‬‭seres‬‭humanos‬
‭no‬ ‭conseguirán‬ ‭en‬ ‭toda‬ ‭su‬ ‭vida!‬ ‭Por‬ ‭supuesto,‬ ‭no‬ ‭se‬‭les‬‭puede‬‭culpar‬
‭por‬ ‭ello,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭el‬ ‭punto‬ ‭en‬ ‭el‬‭que‬‭se‬‭encuentran.‬‭Tú‬
‭eres‬ ‭diferente;‬ ‭ya‬ ‭has‬ ‭tenido‬ ‭suficiente‬ ‭del‬ ‭ruido‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭o‬ ‭de‬ ‭lo‬
‭contrario‬‭no‬‭estarías‬‭leyendo‬‭un‬‭libro‬‭como‬‭éste.‬‭Así‬‭que‬‭persiste‬‭en‬‭tu‬
‭práctica‬‭y‬‭deja‬‭de‬‭esperar‬‭un‬‭resultado‬‭tangible.‬‭No‬‭necesitas‬‭resultados‬
‭para ser lo que eres.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬‭principio‬‭puede‬‭parecer‬‭que‬‭estás‬‭consiguiendo‬‭muy‬‭poco‬‭y‬‭tendrás‬
‭la‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭"estoy‬‭escuchando‬‭el‬‭Silencio".‬‭Tal‬‭vez‬‭te‬‭resulte‬‭un‬
‭poco‬‭relajante‬‭sentarte‬‭y‬‭escuchar‬‭sin‬‭expectativas‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭puedas‬‭oír.‬
‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭pase‬ ‭el‬ ‭tiempo,‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭de‬
‭mayor‬ ‭apertura‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭cuanto‬ ‭más‬ ‭tiempo‬ ‭pases‬ ‭escuchando‬ ‭el‬
‭Silencio.‬

‭Es‬‭probable‬‭que‬‭al‬‭principio‬‭tengas‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭solo‬‭puedes‬‭oír‬
‭el‬‭Silencio‬‭cuando‬‭estás‬‭en‬‭una‬‭habitación‬‭tranquila‬‭y‬‭en‬‭una‬‭práctica‬‭de‬
‭meditación‬‭formal‬‭o‬‭a‬‭solas,‬‭y‬‭esto‬‭es‬‭normal‬‭y‬‭lo‬‭esperado.‬‭A‬‭medida‬
‭que‬ ‭perseveres,‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭oír‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭espontáneamente‬ ‭en‬‭otros‬
‭lugares‬‭y‬‭en‬‭situaciones‬‭en‬‭las‬‭que‬‭tu‬‭mente‬‭no‬‭está‬‭tan‬‭ocupada,‬‭como‬
‭cuando‬ ‭conduces‬ ‭o‬ ‭ves‬ ‭una‬ ‭película.‬ ‭Con‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭llegarás‬ ‭a‬ ‭darte‬
‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭está‬ ‭siempre‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭puedes‬ ‭oírlo‬ ‭todo‬ ‭el‬
‭tiempo.‬ ‭El‬ ‭tiempo‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭lleve‬ ‭es‬ ‭diferente‬ ‭para‬ ‭cada‬ ‭persona‬ ‭y,‬‭de‬
‭todos‬‭modos,‬‭no‬‭debería‬‭importar‬‭porque‬‭empezarás‬‭a‬‭darte‬‭cuenta‬‭de‬
‭que‬ ‭escuchas‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭simplemente‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭amplitud‬ ‭y‬
‭Quietud con la que te conecta.‬

‭Parecerá‬‭que‬‭hay‬‭varias‬‭etapas‬‭en‬‭tu‬‭práctica‬‭y‬‭al‬‭principio‬‭parecerá‬‭que‬
‭solo‬ ‭hay‬ ‭periodos‬ ‭de‬ ‭práctica‬ ‭formal‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭esfuerzas‬ ‭por‬
‭sentarte‬ ‭y‬ ‭alejarte‬ ‭del‬ ‭ruido‬ ‭y‬ ‭las‬ ‭distracciones.‬ ‭Así‬ ‭será‬ ‭durante‬ ‭un‬
‭tiempo.‬ ‭Poco‬ ‭a‬ ‭poco,‬ ‭te‬ ‭encontrarás‬ ‭a‬ ‭ti‬‭mismo‬‭siendo‬‭consciente‬‭del‬
‭Silencio‬ ‭de‬ ‭forma‬ ‭espontánea,‬ ‭incluso‬ ‭mientras‬ ‭estás‬ ‭ocupado‬ ‭en‬ ‭las‬
‭actividades‬ ‭normales‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭vida.‬ ‭De‬ ‭la‬ ‭práctica‬‭formal‬‭se‬‭pasará‬‭a‬‭una‬
‭escucha‬‭cada‬‭vez‬‭más‬‭informal‬‭y‬‭espontánea.‬‭Con‬‭el‬‭tiempo,‬‭la‬‭práctica‬
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‭formal‬ ‭parecerá‬ ‭desaparecer,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭escucha‬ ‭empieza‬ ‭a‬ ‭verse‬
‭simplemente como un pensamiento que aparece en el Silencio.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭avances‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭práctica,‬ ‭notarás‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭el‬
‭pensamiento‬‭"estoy‬‭escuchando‬‭el‬‭Silencio"‬‭es‬‭sustituido‬‭por‬‭la‬‭certeza‬
‭de‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭eres‬ ‭el‬ ‭propio‬ ‭Silencio‬ ‭escuchándose‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭mismo‬‭.‬
‭Podríamos‬ ‭decir‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭"estoy‬ ‭escuchando‬ ‭el‬ ‭Silencio"‬
‭solo‬ ‭puede‬ ‭oírse‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭porque‬ ‭aparece‬ ‭sobre‬ ‭un‬ ‭trasfondo‬ ‭de‬
‭Silencio.‬‭Fíjate‬‭en‬‭que‬‭lo‬‭único‬‭que‬‭ocurre‬‭es‬‭que‬‭el‬‭Silencio‬‭empieza‬‭a‬
‭reconocerse‬‭a‬‭sí‬‭mismo‬‭como‬‭Silencio‬‭y‬‭el‬‭pensamiento‬‭"yo"‬‭se‬‭escucha‬
‭en él.‬

‭Tarde‬ ‭o‬ ‭temprano,‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭surja‬‭de‬‭este‬‭Campo‬‭Silencioso‬‭del‬‭Ser‬
‭se‬ ‭sabrá‬ ‭que‬ ‭también‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Silencio;‬ ‭no‬ ‭importa‬ ‭lo‬‭ruidoso‬‭que‬‭pueda‬
‭parecer.‬ ‭Del‬ ‭mismo‬ ‭modo‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭vapor‬ ‭que‬ ‭surge‬ ‭de‬‭la‬‭superficie‬‭del‬
‭agua‬ ‭caliente‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭otra‬ ‭cosa‬ ‭que‬ ‭agua,‬ ‭así‬ ‭también‬ ‭todos‬ ‭los‬
‭ruidos‬ ‭y‬ ‭sonidos‬ ‭que‬ ‭surgen‬ ‭del‬ ‭Silencio‬ ‭deben‬ ‭estar‬ ‭hechos‬ ‭de‬ ‭este‬
‭Silencio y tenerlo como su esencia.‬

‭Al‬ ‭final‬ ‭todo‬‭sonido‬‭solo‬‭servirá‬‭para‬‭reforzar‬‭que‬‭tú‬‭eres‬‭en‬‭efecto‬‭el‬
‭Silencio‬ ‭del‬ ‭Ser‬ ‭y,‬ ‭de‬ ‭hecho,‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭conoce‬ ‭el‬ ‭Silencio.‬ ‭Lo‬ ‭que‬
‭conoce‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭ES‬ ‭el‬ ‭Silencio.‬ ‭Un‬ ‭sonido‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭reconocer‬ ‭el‬
‭Silencio, pero el Silencio puede reconocer el sonido.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Tómate‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭cada‬‭día‬‭para‬‭escuchar‬‭el‬‭Silencio‬‭y‬
‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭vuelva‬ ‭al‬ ‭ruido‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬
‭simplemente‬‭lleva‬‭la‬‭atención‬‭de‬‭vuelta‬‭a‬‭ese‬‭Espacio‬‭Silencioso‬‭que‬‭da‬
‭origen‬‭a‬‭todo‬‭sonido.‬‭Lleva‬‭la‬‭atención‬‭de‬‭vuelta‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez.‬‭Esa‬‭es‬
‭la práctica.‬

‭Cuando‬‭te‬‭sientas‬‭preparado‬‭o‬‭cuando‬‭empiece‬‭a‬‭suceder‬‭por‬‭sí‬‭mismo,‬
‭entonces‬ ‭puedes‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭escuchar‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭cuando‬ ‭no‬ ‭estés‬
‭sentado‬‭formalmente.‬‭Esto‬‭no‬‭debería‬‭sustituir‬‭tu‬‭práctica‬‭formal,‬‭sino‬
‭añadirse‬ ‭a‬ ‭ella‬ ‭y,‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭tiempo,‬ ‭superarla.‬ ‭La‬ ‭práctica‬ ‭formal‬
‭desaparecerá‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭desaparezca‬ ‭el‬ ‭practicante,‬ ‭pero‬ ‭esto‬
‭sucederá‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo.‬ ‭No‬ ‭es‬ ‭algo‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭tengas‬ ‭que‬ ‭decidir.‬
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‭Simplemente‬ ‭reserva‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭y‬ ‭deja‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭alegría‬ ‭que‬
‭empiezas a sentir te atraiga con mayor profundidad.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭sientas‬ ‭una‬ ‭fuerte‬ ‭resistencia‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭práctica,‬ ‭observa‬ ‭por‬
‭qué‬ ‭crees‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭tiene‬ ‭alguna‬ ‭importancia.‬ ‭Observa‬ ‭que‬ ‭este‬
‭sentimiento‬‭de‬‭resistencia‬‭aparece‬‭en‬‭el‬‭Silencio‬‭mismo.‬‭Fíjate‬‭en‬‭que‬‭si‬
‭el‬ ‭Silencio‬ ‭no‬ ‭estuviera‬ ‭presente‬ ‭ni‬ ‭siquiera‬ ‭podrías‬ ‭oír‬ ‭surgir‬ ‭el‬
‭pensamiento "no quiero hacer esto".‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa‬‭o‬‭si‬‭persiste‬‭el‬‭pensamiento‬‭de‬‭que‬‭"no‬‭puedo‬
‭oír‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭debido‬ ‭a‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭ruido‬ ‭de‬ ‭mi‬ ‭mente",‬ ‭vuelve‬ ‭a‬‭leer‬‭los‬
‭capítulos‬ ‭21‬‭"Autoindagación"‬‭y‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭a‬‭ti‬
‭mismo:‬ ‭"¿dónde‬ ‭está‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬ ‭'ese‬ ‭yo'‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭puede‬‭permanecer‬
‭centrado‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭oír‬ ‭el‬ ‭Silencio?"‬ ‭y‬‭mira‬‭si‬‭puedes‬‭encontrarlo.‬‭Se‬
‭trata‬‭de‬‭una‬‭pregunta‬‭retórica.‬‭Descarta‬‭todas‬‭las‬‭respuestas‬‭mentales‬‭y‬
‭quédate con la pregunta.‬

‭El‬ ‭Silencio‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭pensamiento.‬ ‭Es‬ ‭Aquello‬ ‭de‬ ‭donde‬ ‭surgen‬
‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭funden‬ ‭de‬ ‭nuevo.‬ ‭Ningún‬
‭pensamiento‬ ‭puede‬ ‭bloquear‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭o‬ ‭impedir‬ ‭que‬ ‭lo‬
‭escuches.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭7: D‬‭ESCANSAR‬ ‭EN‬‭LA‬ ‭Q‬‭UIETUD‬

‭Cuando‬‭prestamos‬‭atención‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭somos,‬‭podemos‬‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬
‭que‬ ‭nuestra‬‭naturaleza‬‭esencial‬‭es‬‭la‬‭Quietud‬‭misma.‬‭Al‬‭principio,‬‭esto‬
‭parece‬ ‭estar‬ ‭cubierto‬ ‭por‬ ‭el‬ ‭movimiento‬ ‭que‬ ‭surge‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Quietud.‬
‭Movimientos‬ ‭de‬‭pensamientos,‬‭emociones,‬‭percepciones‬‭y‬‭sensaciones‬
‭en‬ ‭nuestro‬ ‭cuerpo‬ ‭pueden‬ ‭parecer‬ ‭como‬ ‭olas‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭superficie‬ ‭del‬
‭océano‬ ‭de‬ ‭nuestro‬ ‭Ser.‬ ‭Debemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭prestar‬ ‭más‬ ‭atención‬ ‭a‬
‭aquello‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭nosotros‬ ‭que‬ ‭puede‬ ‭darse‬ ‭cuenta‬‭del‬‭movimiento‬‭o‬
‭del contenido constantemente cambiante de la mente.‬

‭El‬ ‭ir‬ ‭y‬ ‭venir‬ ‭de‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭sentimientos‬ ‭solo‬ ‭nos‬ ‭resulta‬
‭perceptible‬‭por‬‭contraste,‬‭porque‬‭lo‬‭observamos‬‭desde‬‭un‬‭lugar‬‭que‬‭es‬
‭totalmente‬ ‭quietud‬ ‭y‬ ‭silencio.‬ ‭Esta‬ ‭Quietud‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭la‬
‭ausencia‬ ‭de‬ ‭movimiento,‬ ‭sino‬ ‭que‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭que‬
‭nunca‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭movido.‬ ‭Considera‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭es‬ ‭omnipresente‬ ‭y‬
‭existe‬ ‭fuera‬ ‭del‬ ‭tiempo.‬ ‭¿Cómo‬ ‭podría‬ ‭moverse‬ ‭a‬ ‭ningún‬ ‭sitio?‬ ‭Debe‬
‭ser,‬ ‭por‬‭naturaleza,‬‭inherentemente‬‭Quietud.‬‭La‬‭Quietud‬‭observa‬‭todo‬
‭movimiento‬‭que‬‭aparece‬‭en‬‭su‬‭interior,‬‭pero‬‭ella‬‭misma‬‭es‬‭inamovible.‬
‭Para‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭moviera‬ ‭tendría‬ ‭que‬ ‭haber‬ ‭algún‬ ‭"otro"‬ ‭lugar‬ ‭donde‬ ‭no‬
‭estuviera y en el que pudiera moverse.‬

‭Algo‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭esta‬ ‭simplemente‬ ‭siendo;‬ ‭no‬ ‭siendo‬ ‭nada‬ ‭en‬
‭particular,‬ ‭ni‬ ‭buscando‬ ‭nada.‬ ‭No‬ ‭intenta‬‭controlar,‬‭ni‬‭aceptar,‬‭ni‬‭dejar‬
‭ir,‬‭ni‬‭trascender‬‭nada.‬‭No‬‭intenta‬‭convertirse‬‭en‬‭nada‬‭distinto‬‭de‬‭lo‬‭que‬
‭ya‬ ‭es.‬ ‭Podemos‬ ‭tener‬ ‭una‬‭muestra‬‭de‬‭esta‬‭Quietud‬‭cuando‬‭vemos‬‭que‬
‭se‬‭nos‬‭llama‬‭"seres‬‭humanos";‬‭la‬‭parte‬‭humana‬‭es‬‭algo‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭somos‬
‭muy‬‭conscientes‬‭y‬‭que‬‭conocemos‬‭bien.‬‭Es‬‭hora‬‭de‬‭entrar‬‭en‬‭contacto‬
‭con el Ser que simplemente ES.‬

‭Podemos‬ ‭fácilmente‬ ‭pasar‬ ‭por‬ ‭alto‬ ‭esta‬ ‭Quietud‬ ‭porque‬‭no‬‭grita‬‭para‬
‭llamar‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭ni‬ ‭intenta‬ ‭conseguir‬ ‭nada.‬ ‭Debemos‬‭volvernos‬‭más‬
‭interesados‬ ‭en‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭es‬‭inmutable‬‭dentro‬‭de‬‭nosotros.‬‭Todas‬‭las‬
‭cosas‬ ‭van‬ ‭y‬‭vienen,‬‭pero‬‭lo‬‭que‬‭verdaderamente‬‭somos‬‭es‬‭inmutable‬‭y‬
‭totalmente‬ ‭en‬ ‭Quietud.‬ ‭Cuando‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭"sintonizar"‬ ‭con‬ ‭esta‬
‭Quietud‬ ‭que‬ ‭somos,‬ ‭podemos‬ ‭sentir‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭un‬ ‭campo‬ ‭de‬ ‭energía‬
‭suave‬ ‭y‬ ‭relajante‬ ‭descendiera‬‭sobre‬‭nosotros,‬‭pero‬‭en‬‭realidad‬‭estamos‬
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‭empezando‬‭a‬‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬‭la‬‭Quietud‬‭que‬‭siempre‬‭ha‬‭estado‬‭aquí‬‭y‬
‭que hasta ahora habíamos pasado por alto.‬

‭La práctica de descansar en la Quietud‬

‭La‬‭Quietud‬‭está‬‭en‬‭todas‬‭partes‬‭y‬‭es‬‭nuestra‬‭naturaleza‬‭esencial,‬‭pero‬‭la‬
‭mayoría‬ ‭de‬ ‭nosotros‬‭tenemos‬‭un‬‭sentido‬‭muy‬‭bien‬‭desarrollado‬‭de‬‭ser‬
‭alguien;‬‭de‬‭ser‬‭un‬‭individuo.‬‭Debemos‬‭empezar‬‭a‬‭querer‬‭darnos‬‭cuenta‬
‭de‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭se‬ ‭mueve,‬ ‭y‬ ‭esto‬ ‭se‬ ‭consigue‬ ‭fácilmente‬ ‭cuando‬
‭estamos‬ ‭hartos‬ ‭del‬ ‭constante‬ ‭ir‬ ‭y‬ ‭venir‬ ‭de‬ ‭la‬‭mente.‬‭Cuando‬‭sabemos‬
‭que‬ ‭somos‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭un‬‭"alguien"‬‭que‬‭se‬‭mueve‬‭en‬‭la‬‭Quietud,‬
‭entonces‬ ‭estamos‬ ‭mirando‬ ‭desde‬ ‭un‬ ‭lugar‬ ‭estable.‬ ‭Cuando‬ ‭nos‬
‭encontramos‬ ‭siendo,‬ ‭no‬ ‭solo‬ ‭conscientes‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Quietud,‬ ‭sino‬ ‭que‬
‭realmente‬ ‭somos‬ ‭ella,‬ ‭entonces‬ ‭el‬ ‭movimiento‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭no‬ ‭nos‬
‭perturba.‬

‭La‬ ‭mayoría‬ ‭de‬ ‭nosotros‬ ‭nos‬ ‭pasamos‬ ‭la‬ ‭vida‬ ‭entera‬ ‭intentando‬ ‭que‬
‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭esté‬ ‭en‬ ‭calma;‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭es‬‭como‬‭intentar‬‭que‬
‭algo‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭está‬ ‭en‬ ‭movimiento‬ ‭se‬ ‭quede‬ ‭quieto.‬ ‭Es‬ ‭posible‬
‭hacerlo‬ ‭pero‬ ‭solo‬ ‭durante‬‭breves‬‭periodos‬‭de‬‭tiempo‬‭y‬‭por‬‭lo‬‭general,‬
‭aunque‬ ‭consigamos‬ ‭aquietar‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭durante‬ ‭un‬ ‭breve‬‭periodo,‬
‭poco‬ ‭después‬ ‭empezará‬ ‭a‬ ‭moverse‬ ‭de‬ ‭nuevo‬ ‭y‬ ‭normalmente‬‭será‬‭aún‬
‭más caótica que antes.‬

‭Es‬‭mucho‬‭más‬‭efectivo‬‭poner‬‭la‬‭atención‬‭en‬‭la‬‭Quietud‬‭que‬‭siempre‬‭ha‬
‭estado‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭así‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭estar‬ ‭cada‬ ‭vez‬‭menos‬‭afectados‬‭por‬‭el‬
‭sentido‬‭cambiante‬‭del‬‭yo‬‭y‬‭del‬‭mundo.‬‭No‬‭podemos‬‭hacer‬‭que‬‭nuestra‬
‭mente‬ ‭esté‬ ‭en‬ ‭calma,‬ ‭pero‬ ‭podemos‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭interesarnos‬ ‭más‬ ‭por‬ ‭la‬
‭Quietud‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭está‬ ‭presente‬ ‭y‬ ‭eso‬ ‭es‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭necesitamos‬
‭hacer.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Cuando‬‭al‬‭principio‬‭empezamos‬‭a‬‭practicar,‬‭puede‬‭parecer‬‭que‬‭tenemos‬
‭una‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"estoy‬ ‭descansando‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Quietud"‬ ‭y‬ ‭podemos‬
‭empezar‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭(como‬ ‭con‬ ‭todas‬ ‭las‬ ‭prácticas)‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭de‬
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‭relajación‬ ‭o‬‭pesadez‬‭en‬‭el‬‭cuerpo‬‭a‬‭medida‬‭que‬‭empieza‬‭a‬‭responder‬‭a‬
‭la‬ ‭Quietud.‬ ‭Parecerá‬ ‭como‬ ‭si‬‭estuvieras‬‭"sintonizando"‬‭o‬‭"bañándote"‬
‭en‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭y‬ ‭parece‬ ‭que‬ ‭entras‬ ‭y‬ ‭sales‬ ‭de‬ ‭ella.‬ ‭En‬ ‭realidad,‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭ocurre‬ ‭es‬ ‭que,‬ ‭durante‬ ‭algún‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día,‬ ‭nos‬ ‭sentamos‬ ‭y‬
‭percibimos‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭de‬ ‭modo‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭sentimos‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭cuerpo.‬
‭Luego,‬‭cuando‬‭terminamos‬‭la‬‭sesión‬‭y‬‭volvemos‬‭a‬‭nuestras‬‭actividades,‬
‭la‬‭atención‬‭vuelve‬‭por‬‭hábito‬‭a‬‭la‬‭dinámica‬‭y‬‭cambiante‬‭mente.‬‭De‬‭este‬
‭modo‬ ‭puede‬ ‭parecer‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭ido,‬ ‭cuando‬ ‭en‬ ‭realidad‬
‭simplemente‬ ‭estamos‬ ‭enfocados‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭movimiento.‬ ‭La‬ ‭Quietud‬ ‭es‬
‭inmóvil‬ ‭por‬ ‭propia‬ ‭naturaleza‬ ‭y‬ ‭no‬‭puede‬‭ir‬‭ni‬‭venir;‬‭es‬‭simplemente‬
‭nuestra atención errante la que se mueve de la Quietud al pensamiento.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭progresamos‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭práctica,‬ ‭en‬ ‭algún‬ ‭momento‬
‭comprenderemos‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"yo"‬ ‭que‬ ‭parece‬ ‭estar‬
‭descansando‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Quietud,‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭solo‬ ‭es‬ ‭conocible‬ ‭porque‬ ‭la‬
‭estamos‬ ‭viendo‬ ‭desde‬ ‭el‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭total.‬ ‭Lo‬ ‭que‬ ‭estamos‬
‭viendo‬‭es‬‭en‬‭realidad‬‭también‬‭desde‬‭donde‬‭estamos‬‭viendo.‬‭El‬‭sentido‬
‭del‬ ‭yo‬ ‭se‬ ‭verá‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭movimiento‬ ‭que‬ ‭simplemente‬ ‭surge‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Quietud‬ ‭misma.‬ ‭Se‬ ‭verá‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭ya‬ ‭no‬ ‭parece‬ ‭moverse‬ ‭en‬
‭absoluto, sino que simplemente cambia de apariencia.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Empieza‬ ‭reservando‬ ‭algo‬ ‭de‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭para‬ ‭sentarte‬ ‭y‬ ‭notar‬ ‭la‬
‭Quietud.‬ ‭Como‬ ‭con‬ ‭todas‬ ‭las‬ ‭prácticas,‬ ‭podemos‬ ‭empezar‬ ‭con‬ ‭el‬
‭tiempo‬ ‭que‬ ‭tengamos‬ ‭disponible,‬ ‭pero‬ ‭es‬ ‭mejor‬ ‭practicar‬ ‭de‬ ‭forma‬
‭constante‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭que‬ ‭cuatro‬ ‭horas‬ ‭un‬ ‭día‬ ‭y‬ ‭luego‬ ‭fallar‬ ‭cinco‬ ‭días.‬
‭Cuando‬ ‭empieces‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭la‬ ‭Quietud,‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭esperar‬ ‭con‬ ‭más‬
‭ganas‬ ‭tu‬ ‭sesión‬ ‭de‬ ‭práctica‬ ‭y,‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭tiempo,‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭empezará‬ ‭a‬
‭enamorarse de la Quietud.‬

‭Al‬‭igual‬‭que‬‭con‬‭las‬‭otras‬‭prácticas,‬‭empezarás‬‭a‬‭notar‬‭que‬‭pareces‬‭darte‬
‭cuenta‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭en‬ ‭otros‬‭momentos,‬‭cuando‬‭no‬‭estás‬‭meditando‬
‭formalmente.‬‭Esto‬‭se‬‭debe‬ ‭simplemente‬‭a‬‭que‬‭te‬‭estás‬‭dando‬‭cuenta‬‭de‬
‭que‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭está‬‭siempre‬‭presente.‬‭Al‬‭principio‬‭es‬‭más‬‭fácil‬‭notarla‬
‭después‬ ‭de‬‭un‬‭movimiento‬‭o‬‭actividad‬‭corporal‬‭agotadora,‬‭después‬‭de‬
‭un‬ ‭día‬ ‭de‬ ‭trabajo‬ ‭o‬ ‭a‬ ‭primera‬ ‭hora‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mañana;‬ ‭pero‬‭con‬‭el‬‭tiempo‬
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‭podrás‬ ‭"encontrarla"‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭elijas‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭ella,‬ ‭sin‬
‭importar dónde estés o qué estés haciendo.‬

‭En‬‭algún‬‭momento‬‭se‬‭verá‬‭que‬‭la‬‭Quietud‬‭está‬‭siempre‬‭presente,‬‭pero‬
‭que‬ ‭simplemente‬ ‭parece‬ ‭estar‬ ‭cubierta‬ ‭al‬ ‭centrar‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭otra‬
‭cosa.‬ ‭La‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭fuerte‬ ‭o‬ ‭más‬ ‭débil‬ ‭se‬
‭desvanecerá‬ ‭al‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭nuestra‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭ella‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭se‬
‭desvanece.‬ ‭Poco‬ ‭a‬ ‭poco‬ ‭llegamos‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭somos‬ ‭la‬
‭Quietud‬ ‭misma‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭nuestro‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭yo‬ ‭parece‬ ‭estar‬
‭moviéndose‬ ‭y‬ ‭teniendo‬ ‭vida‬ ‭propia.‬ ‭Al‬ ‭final‬ ‭se‬ ‭ve‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭importa‬ ‭lo‬
‭que‬ ‭el‬ ‭"yo"‬ ‭esté‬ ‭haciendo,‬ ‭somos‬ ‭y‬ ‭siempre‬ ‭hemos‬ ‭sido‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭y‬
‭como‬ ‭tal,‬ ‭somos‬ ‭indestructibles‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭estamos‬ ‭sujetos‬ ‭a‬ ‭nada‬‭como‬‭la‬
‭muerte o el nacimiento y todo el miedo desaparece.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Algunas‬ ‭veces,‬ ‭cuando‬ ‭te‬ ‭sientas‬ ‭a‬ ‭practicar,‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Quietud‬
‭puede‬ ‭parecer‬ ‭muy‬ ‭presente‬‭o‬‭puede‬‭parecer‬‭que‬‭pasa‬‭a‬‭primer‬‭plano.‬
‭A‬‭veces,‬‭incluso,‬‭puede‬‭llegar‬‭sin‬‭que‬‭lo‬‭pidas.‬‭Otras‬‭veces‬‭puedes‬‭sentir‬
‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭está‬ ‭demasiado‬ ‭agitada‬ ‭para‬ ‭sentir‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭o‬‭que‬‭no‬
‭puedes‬‭concentrarte‬‭lo‬‭suficiente‬‭en‬‭ella.‬‭En‬‭esos‬‭momentos,‬‭es‬‭útil‬‭leer‬
‭y‬‭aplicar‬‭el‬‭capítulo‬‭sobre‬‭la‬‭Autoindagación‬‭(21).‬‭Intenta‬‭encontrar‬‭esa‬
‭sensación‬‭de‬‭"yo"‬‭dentro‬‭de‬‭tu‬‭ser‬‭que‬‭no‬‭puede‬‭concentrarse.‬‭¿Dónde‬
‭está‬‭realmente‬‭ese‬‭"yo"‬‭que‬‭no‬‭puede‬‭meditar‬‭ahora‬‭mismo?‬‭Búscate‬‭a‬
‭ti‬ ‭mismo‬ ‭y‬ ‭mira‬ ‭si‬ ‭puedes‬ ‭encontrar‬ ‭un‬ ‭objeto.‬ ‭La‬ ‭mera‬ ‭búsqueda‬
‭empezará‬ ‭a‬ ‭disolver‬ ‭el‬ ‭exceso‬ ‭de‬ ‭ruido‬ ‭y‬ ‭movimiento‬ ‭que‬
‭aparentemente bloquea tu capacidad de percibir la Quietud.‬

‭Además,‬ ‭siempre‬ ‭que‬ ‭sientas‬ ‭el‬ ‭impulso‬ ‭lee‬ ‭el‬ ‭capítulo‬ ‭22‬ ‭"Atajo"‬ ‭y‬
‭aplícalo.‬

‭La‬‭Quietud‬‭no‬‭es‬‭la‬‭ausencia‬‭de‬‭movimiento‬‭del‬‭pensamiento;‬‭es‬
‭Aquello‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭surge‬‭el‬‭pensamiento.‬‭Es‬‭Aquello‬‭que‬‭NUNCA‬
‭se ha movido porque está en todos sitios en todo momento.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭8: N‬‭OTAR‬ ‭EL‬ ‭SENTIDO‬‭DEL‬ ‭S‬‭ER‬

‭En‬‭cada‬‭momento‬‭podemos‬‭observar‬‭nuestra‬‭mente‬‭y‬‭ver‬‭que‬‭siempre‬
‭está‬‭intentando‬‭llegar‬‭a‬‭algo‬‭o‬‭convertirse‬‭en‬‭algo.‬‭En‬‭el‬‭estado‬‭mental‬
‭habitual‬‭siempre‬‭hay‬‭una‬‭intención‬‭de‬‭obtener‬‭más‬‭de‬‭algo,‬‭deshacerse‬
‭de‬ ‭algo,‬ ‭mantener‬ ‭una‬ ‭experiencia‬ ‭agradable‬ ‭o‬ ‭liberarse‬ ‭de‬ ‭una‬
‭desagradable.‬ ‭Cuando‬ ‭somos‬ ‭lo‬ ‭suficientemente‬ ‭maduros‬ ‭en‬ ‭nuestro‬
‭camino,‬ ‭podemos‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭llamamos‬ ‭mente‬ ‭es‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭una‬
‭corriente‬ ‭constante‬ ‭de‬ ‭comentarios‬ ‭sobre‬ ‭cómo‬ ‭son‬‭las‬‭cosas‬‭y‬‭cómo‬
‭deberían‬ ‭ser.‬ ‭Nuestra‬ ‭mente‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭capaz‬ ‭de‬ ‭ver‬ ‭la‬ ‭perfección‬ ‭que‬ ‭ya‬
‭está‬‭aquí‬‭y,‬‭como‬‭tal,‬‭siempre‬‭está‬‭persiguiendo‬‭un‬‭punto‬‭final‬‭perfecto‬
‭imaginario‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭vivamos‬ ‭en‬ ‭paz.‬ ‭Para‬ ‭alcanzar‬ ‭este‬ ‭punto‬ ‭final‬
‭imaginario,‬ ‭nuestra‬‭mente‬‭busca‬‭el‬‭conjunto‬‭perfecto‬‭de‬‭circunstancias‬
‭en‬ ‭las‬ ‭que‬ ‭pueda‬ ‭finalmente‬ ‭deshacerse‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭necesidad‬ ‭de‬ ‭cambiar‬
‭nada.‬

‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭mantenemos‬‭una‬‭intención‬‭en‬‭nuestra‬‭mente,‬‭se‬‭produce‬
‭una‬ ‭sutil‬ ‭tensión‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭interior‬ ‭que‬ ‭es,‬ ‭en‬ ‭realidad,‬ ‭una‬ ‭actitud‬
‭energética‬‭de‬‭que‬‭"no‬‭todo‬‭está‬‭bien‬‭tal‬‭y‬‭como‬‭está".‬‭Nuestra‬‭mente‬‭o‬
‭sentido‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭algo‬ ‭o‬ ‭alguien‬ ‭siempre‬ ‭está‬ ‭tratando‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭más,‬ ‭más‬
‭grande,‬‭más‬‭libre,‬‭más‬‭ligero‬‭y‬‭así‬‭sucesivamente.‬‭No‬‭importa‬‭el‬‭estado‬
‭temporal que podamos alcanzar, siempre querremos más.‬

‭Sin‬‭embargo,‬‭hay‬‭algo‬‭que‬‭no‬‭está‬‭intentando,‬‭haciendo,‬‭llegando‬‭a‬‭ser,‬
‭alcanzando‬ ‭o‬ ‭queriendo.‬ ‭No‬ ‭necesita,‬ ‭no‬ ‭desea,‬ ‭no‬ ‭trasciende‬ ‭ni‬ ‭se‬
‭desprende‬ ‭de‬ ‭nada.‬ ‭Podemos‬‭empezar‬‭a‬‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭nuestra‬
‭mente‬‭humana‬‭siempre‬‭está‬‭intentando‬‭conseguir‬‭o‬‭deshacerse‬‭de‬‭algo‬
‭y,‬ ‭sin‬ ‭embargo,‬ ‭nuestro‬ ‭"Ser"‬ ‭esta‬ ‭simplemente‬ ‭siendo.‬ ‭Es‬ ‭solo‬ ‭Ser,‬
‭perfectamente‬ ‭y‬ ‭sin‬ ‭esfuerzo.‬ ‭No‬ ‭ser‬ ‭alguien,‬ ‭solo‬ ‭ser.‬ ‭Ni‬ ‭siquiera‬ ‭es‬
‭estar‬‭en‬‭paz,‬‭es‬‭simplemente‬‭ser.‬‭Simplemente‬‭ES.‬‭Simplemente‬‭existe‬‭y‬
‭es‬ ‭perfecto.‬ ‭Ni‬ ‭siquiera‬ ‭le‬ ‭preocupa‬ ‭ser‬ ‭perfecto‬ ‭o‬ ‭intentar‬ ‭ser‬ ‭más‬
‭perfecto,‬‭ya‬‭que‬‭no‬‭tiene‬‭ideas‬‭ni‬‭prejuicios.‬‭No‬‭esta‬‭discutiendo‬‭con‬‭la‬
‭Realidad‬ ‭en‬ ‭absoluto.‬ ‭Es‬ ‭la‬ ‭Realidad.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭movimiento‬ ‭en‬
‭contra‬ ‭de‬ ‭cómo‬ ‭son‬ ‭las‬ ‭cosas;‬ ‭un‬ ‭rechazo‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭se‬ ‭está‬
‭manifestando de cierta manera.‬

‭Podemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭saborear‬ ‭este‬ ‭Ser‬ ‭sin‬ ‭esfuerzo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭nuestra‬
‭verdadera‬ ‭naturaleza‬ ‭cuando‬ ‭vemos‬ ‭que‬ ‭cada‬ ‭intención‬ ‭o‬ ‭deseo‬ ‭que‬
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‭tenemos,‬‭es‬‭en‬‭realidad‬‭una‬‭negación‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭está‬‭aquí.‬‭Al‬‭ver‬‭esto‬
‭profundamente,‬ ‭podemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭soltar‬ ‭las‬ ‭intenciones‬ ‭y‬ ‭permitir‬
‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭empiece‬ ‭a‬ ‭revelarse‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo.‬ ‭Debemos‬
‭superar‬ ‭la‬ ‭objeción‬ ‭común‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭de‬ ‭que‬‭dejar‬‭ir‬‭el‬‭querer‬
‭que‬‭algo‬‭cambie,‬‭significa‬‭que‬‭eso‬‭no‬‭sucederá.‬‭En‬‭realidad,‬‭es‬‭todo‬‭lo‬
‭contrario:‬ ‭cuanto‬‭antes‬‭dejemos‬‭que‬‭las‬‭cosas‬‭sean‬‭como‬‭son,‬‭antes‬‭se‬
‭hará‬ ‭realidad‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭deseamos.‬ ‭Aferrarnos‬ ‭al‬ ‭deseo‬ ‭y‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭intención‬
‭significa‬‭que‬‭nos‬‭estamos‬‭resistiendo‬‭al‬‭hecho‬‭de‬‭que‬‭lo‬‭que‬‭queremos‬
‭ya‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭dejar‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭manifieste‬ ‭en‬ ‭nuestra‬
‭experiencia.‬

‭La práctica de notar la sensación de Ser‬

‭Cada‬‭día‬‭reserva‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭para‬‭simplemente‬‭sentarte‬
‭y‬ ‭dejar‬ ‭ir‬ ‭todas‬ ‭las‬ ‭intenciones‬ ‭de‬‭cambiar‬‭cómo‬‭son‬‭las‬‭cosas‬‭en‬‭este‬
‭momento.‬ ‭Cuando‬ ‭se‬ ‭trata‬ ‭de‬ ‭meditar‬ ‭o‬ ‭practicar,‬ ‭solemos‬ ‭estar‬ ‭muy‬
‭condicionados‬ ‭a‬ ‭intentar‬ ‭alcanzar‬ ‭algún‬ ‭estado‬ ‭positivo,‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭podemos‬‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭surge‬‭la‬‭intención‬‭de‬‭sentirnos‬‭mejor‬‭o‬
‭de tener una mente más tranquila y simplemente dejarla ir.‬

‭Al‬‭sentarnos‬‭tranquilamente,‬‭sin‬‭ninguna‬‭intención‬‭de‬‭cambiar‬‭las‬‭cosas‬‭ni‬‭de‬
‭tener‬‭ninguna‬‭experiencia‬‭en‬‭particular‬‭,‬‭empezaremos‬‭a‬‭sentir‬‭una‬‭sensación‬
‭de‬ ‭relajación‬ ‭que‬ ‭profundiza‬ ‭hasta‬ ‭convertirse‬ ‭en‬ ‭un‬ ‭estado‬ ‭de‬ ‭paz‬ ‭a‬
‭medida‬‭que‬‭avanzamos.‬‭Al‬‭dejar‬‭de‬‭desear‬‭la‬‭paz,‬‭empezamos‬‭a‬‭ver‬‭que‬
‭ya‬ ‭está‬ ‭aquí.‬ ‭Con‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭veremos‬ ‭que‬ ‭todos‬ ‭nuestros‬ ‭intentos‬ ‭de‬
‭conseguir‬‭algo‬‭simplemente‬‭nublan‬‭nuestra‬‭Conciencia‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭está‬
‭aquí.‬

‭Al‬ ‭principio,‬‭puede‬‭ser‬‭necesario‬‭darse‬‭cuenta‬‭conscientemente‬‭de‬‭que‬
‭estamos‬ ‭intentando‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭alguna‬ ‭parte‬ ‭o‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭tensión‬ ‭en‬ ‭la‬
‭mente‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭cuerpo,‬ ‭y‬ ‭dejar‬ ‭que‬ ‭sea‬ ‭como‬ ‭es.‬ ‭Tan‬ ‭pronto‬ ‭como‬ ‭nos‬
‭permitamos‬ ‭simplemente‬ ‭ser‬ ‭como‬ ‭somos‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭momento,‬ ‭se‬
‭producirá‬‭una‬‭relajación‬‭en‬‭la‬‭mente‬‭y‬‭el‬‭cuerpo.‬‭La‬‭mente‬‭puede‬‭estar‬
‭siempre‬ ‭tratando‬ ‭de‬ ‭resistirse‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭sucediendo,‬ ‭pero‬ ‭no‬
‭tenemos‬‭que‬‭resistirnos‬‭a‬‭esa‬‭resistencia.‬‭Simplemente‬‭podemos‬‭tomar‬
‭la‬ ‭elección‬ ‭más‬ ‭elevada‬ ‭de‬ ‭dejarlo‬ ‭estar.‬ ‭Si‬ ‭deseamos‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭mente‬‭se‬
‭calme,‬ ‭podemos‬ ‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭está‬‭ahí,‬‭reconocerlo‬‭y‬‭permitir‬
‭que‬ ‭sea‬ ‭plenamente.‬ ‭Es‬ ‭natural‬ ‭y‬ ‭normal‬ ‭que‬ ‭queramos‬‭acabar‬‭con‬‭el‬
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‭sufrimiento‬ ‭y‬ ‭tener‬ ‭paz,‬ ‭pero‬ ‭debemos‬ ‭darnos‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭luchar‬
‭contra‬‭una‬‭mente‬‭ruidosa‬‭solo‬‭va‬‭a‬‭empeorar‬‭las‬‭cosas.‬‭Eso‬‭sería‬‭mente‬
‭luchando‬ ‭contra‬ ‭mente.‬ ‭Como‬ ‭el‬ ‭mismo‬ ‭Ser,‬ ‭podemos‬ ‭simplemente‬
‭SER‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭hacer‬ ‭ningún‬ ‭esfuerzo‬ ‭para‬ ‭controlar‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭sea‬ ‭que‬ ‭esté‬
‭ocurriendo.‬ ‭Podemos‬ ‭volvernos‬ ‭indiferentes‬ ‭a‬ ‭cualquier‬ ‭cosa‬ ‭que‬
‭ocurra‬‭en‬‭nuestra‬‭mente‬‭y‬‭simplemente‬‭observar.‬‭Observar‬‭es‬‭pasivo‬‭y‬
‭por su propia naturaleza es permisivo.‬

‭Simplemente‬‭dejamos‬‭que‬‭sea‬‭lo‬‭que‬‭sea‬‭lo‬‭que‬‭está‬‭ocurriendo,‬‭suceda.‬
‭Reconocemos‬‭que‬‭las‬‭cosas‬‭ahora‬‭mismo‬‭son‬‭como‬‭son‬‭y‬‭que‬‭nada‬‭de‬
‭lo‬‭que‬‭hagamos‬‭cambiará‬‭la‬‭forma‬‭en‬‭que‬‭la‬‭vida‬‭se‬‭nos‬‭ha‬‭presentado‬
‭en‬‭este‬‭momento.‬‭Simplemente‬‭SOMOS‬‭sin‬‭intención‬‭de‬‭HACER‬‭nada‬
‭sobre‬ ‭nuestro‬ ‭estado.‬ ‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭damos‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭la‬
‭atención‬ ‭ha‬ ‭vuelto‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭a‬ ‭intentar‬ ‭cambiar‬ ‭algo‬ ‭de‬
‭nuestra‬ ‭experiencia,‬ ‭podemos‬ ‭sencillamente‬ ‭dejarlo‬ ‭y‬ ‭descansar‬ ‭en‬ ‭el‬
‭Ser mismo COMO Ser.‬

‭Date‬ ‭cuenta‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭"seres‬ ‭humanos"‬ ‭y‬ ‭no‬‭“humanos‬‭hacedores".‬
‭Ser‬ ‭es‬ ‭suficiente,‬ ‭el‬ ‭resto‬ ‭sucede‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos‬
‭vendrán‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭irán,‬ ‭las‬ ‭intenciones‬ ‭vendrán‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭irán,‬ ‭las‬ ‭emociones‬
‭vendrán‬ ‭y‬ ‭se‬‭irán‬‭y‬‭nosotros‬‭podemos‬‭permanecer‬‭simplemente‬‭como‬
‭el‬ ‭Ser‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭está‬ ‭observando.‬ ‭Las‬ ‭intenciones,‬ ‭los‬ ‭deseos‬ ‭y‬ ‭los‬
‭objetivos‬‭son‬‭de‬‭la‬‭mente‬‭y‬‭tú‬‭no‬‭eres‬‭la‬‭mente;‬‭lo‬‭sabes‬‭porque‬‭puedes‬
‭observarla.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬‭principio‬‭la‬‭práctica‬‭se‬‭sentirá‬‭como‬‭"solo‬‭estoy‬‭Siendo‬‭y‬‭soltando‬‭la‬
‭intención".‬ ‭Sentirás‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭te‬ ‭desprendieras‬ ‭de‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭llevas‬
‭dentro‬ ‭y‬ ‭descansaras‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Ser.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭pasa‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭te‬
‭vuelves‬‭más‬‭avanzado‬‭en‬‭la‬‭práctica,‬‭comenzarás‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭es‬‭el‬‭Ser‬‭lo‬
‭que‬‭siempre‬‭ha‬‭estado‬‭observando‬‭y‬‭que‬‭este‬‭Ser‬‭es‬‭lo‬‭que‬‭tú‬‭eres.‬‭Tú‬
‭eres‬‭el‬‭Ser‬‭que‬‭finalmente‬‭es‬‭él‬‭mismo.‬‭Finalmente‬‭es‬‭capaz‬‭de‬‭dejar‬‭de‬
‭imaginarse‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭mismo‬ ‭como‬ ‭esta‬ ‭entidad‬‭"yo"‬‭que‬‭está‬‭manejando‬‭su‬
‭vida,‬ ‭haciendo‬ ‭todas‬ ‭estas‬ ‭acciones‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭pensador‬ ‭de‬ ‭los‬
‭pensamientos.‬ ‭Verás‬ ‭que‬‭los‬‭pensamientos,‬‭las‬‭acciones,‬‭las‬‭emociones‬
‭y los acontecimientos, todos, simplemente surgen de Ti: el Ser.‬
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‭Al‬ ‭final‬ ‭llegarás‬ ‭a‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭existe‬ ‭este‬ ‭Ser.‬ ‭Que‬ ‭todos‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭y‬ ‭objetos‬ ‭aparentemente‬ ‭sólidos‬ ‭están‬
‭hechos‬‭de‬‭este‬‭Ser‬‭sin‬‭esfuerzo‬‭y‬‭como‬‭tal‬‭en‬‭su‬‭esencia‬‭son‬‭lo‬‭mismo.‬
‭Todo‬ ‭sucede‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo,‬ ‭sin‬ ‭ninguna‬ ‭causa.‬ ‭Lo‬ ‭que‬ ‭parece‬‭ser‬‭una‬
‭manifestación‬‭sucediendo,‬‭es‬‭simplemente‬‭el‬‭Ser‬‭apareciendo‬‭en‬‭formas‬
‭diferentes‬ ‭y‬ ‭únicas.‬ ‭Simplemente‬ ‭observamos‬ ‭cómo‬ ‭se‬ ‭produce‬ ‭ese‬
‭despliegue.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Cada‬ ‭día‬ ‭tómate‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭para‬ ‭simplemente‬ ‭sentarte‬ ‭y‬ ‭ser.‬ ‭Esto‬
‭significa‬ ‭no‬ ‭hacer‬ ‭nada,‬ ‭sentarse‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭posición‬ ‭cómoda‬ ‭y‬
‭simplemente‬ ‭ser.‬ ‭Empezarás‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭gradualmente‬ ‭esa‬ ‭parte‬ ‭de‬‭ti‬‭que‬
‭simplemente‬‭está‬‭siendo‬‭y‬‭no‬‭está‬‭intentando‬‭hacer‬‭nada.‬‭Es‬‭suficiente‬
‭que‬‭notes‬‭este‬‭Ser‬‭y‬‭descanses‬‭en‬‭eso‬‭COMO‬‭eso‬‭mismo.‬‭Cada‬‭vez‬‭que‬
‭notes‬ ‭que‬ ‭has‬ ‭comenzado‬ ‭a‬ ‭quedar‬ ‭atrapado‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭pensamiento,‬
‭simplemente‬ ‭retorna‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭la‬‭naturaleza‬‭sin‬‭esfuerzo‬‭de‬‭tu‬‭Ser‬
‭que‬‭es‬‭simplemente‬‭perfecto‬‭tal‬‭como‬‭es.‬‭Vuelve‬‭a‬‭llevar‬‭la‬‭atención‬‭de‬
‭nuevo‬ ‭al‬ ‭Ser‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez,‬ ‭tantas‬ ‭veces‬ ‭como‬ ‭sea‬ ‭necesario‬ ‭en‬ ‭la‬
‭sesión de práctica.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭La‬‭resistencia‬‭a‬‭simplemente‬‭Ser‬‭puede‬‭ocurrir‬‭cuando‬‭tu‬‭mente‬‭intenta‬
‭decirte‬ ‭que‬ ‭simplemente‬ ‭observar‬ ‭y‬ ‭ser‬ ‭es‬ ‭irresponsable.‬ ‭También‬ ‭es‬
‭posible‬ ‭que‬ ‭sientas‬‭como‬‭que‬‭estás‬‭perdiendo‬‭el‬‭control,‬‭lo‬‭que‬‭puede‬
‭provocar‬ ‭cierto‬ ‭temor.‬ ‭Es‬ ‭importante‬ ‭mantenerse‬ ‭firme‬ ‭y‬ ‭saber‬ ‭que‬
‭todo‬‭está‬‭sucediendo‬‭por‬‭sí‬‭mismo.‬‭No‬‭hay‬‭un‬‭pensador‬‭imaginario‬‭de‬
‭pensamientos,‬‭ni‬‭un‬‭hacedor‬‭de‬‭acciones.‬‭Esto‬‭es‬‭simplemente‬‭una‬‭idea‬
‭que‬‭nos‬‭ha‬‭mantenido‬‭cautivos‬‭y‬‭ahora‬‭es‬‭el‬‭momento‬‭de‬‭alinearse‬‭con‬
‭el‬ ‭Ser‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭está‬ ‭haciendo‬ ‭nada.‬ ‭Alinéate‬ ‭con‬ ‭él‬ ‭y‬ ‭muévete‬ ‭a‬ ‭un‬
‭espacio sin esfuerzo donde todo lo que necesitas vendrá a ti.‬

‭Una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭serás‬ ‭arrastrado‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭ilusión‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭estás‬
‭eligiendo,‬ ‭haciendo,‬ ‭alcanzando‬ ‭y‬ ‭tratando‬ ‭de‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭algún‬ ‭lugar‬
‭perfecto‬ ‭donde‬ ‭no‬ ‭haya‬ ‭sufrimiento.‬ ‭Debes‬ ‭recordarte‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬‭vez‬
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‭que‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭sufrimiento‬ ‭está‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭eres‬ ‭el‬ ‭Ser‬ ‭sin‬
‭esfuerzo‬‭que‬‭no‬‭está‬‭realizando‬‭un‬‭viaje.‬‭Eres‬‭el‬‭propio‬‭Ser‬‭atemporal‬‭y‬
‭el‬‭tiempo‬‭sucede‬‭dentro‬‭de‬‭ti.‬‭El‬‭aparente‬‭viaje‬‭continuará‬‭delante‬‭de‬‭ti‬
‭mientras descansas como el Ser.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬ ‭el‬ ‭capítulo‬ ‭22‬ ‭"Atajo",‬ ‭y‬ ‭aplícalos.‬ ‭Pregúntate‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭consciente‬ ‭de‬
‭esta resistencia y si ESO se ve afectado por ella.‬

‭Existe‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭todos‬ ‭nosotros‬ ‭este‬ ‭núcleo‬ ‭esencial‬ ‭que‬ ‭es‬
‭simplemente‬ ‭Ser.‬ ‭Es‬ ‭el‬ ‭potencial‬ ‭del‬ ‭que‬ ‭surge‬ ‭toda‬
‭manifestación.‬‭Descansa‬‭como‬‭el‬‭Ser‬‭y‬‭no‬‭te‬‭permitas‬‭la‬‭vanidad‬
‭de‬‭creer‬‭que‬‭tú‬‭mismo‬‭eres‬‭la‬‭causa‬‭de‬‭pensamientos,‬‭palabras‬‭y‬
‭acciones.‬ ‭Deja‬ ‭de‬ ‭intentar‬‭gestionar‬‭tu‬‭vida‬‭y‬‭comprende‬‭que‬‭tú‬
‭eres la vida misma.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭9: P‬‭ERCIBIR‬ ‭EL‬ ‭S‬‭ENTIDO‬‭DE‬ ‭P‬‭RESENCIA‬

‭Cuando‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭darnos‬ ‭cuenta‬ ‭realmente‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos,‬
‭podemos‬‭observar‬‭que‬‭hay‬‭un‬‭cuerpo‬‭presente,‬‭pero‬‭también‬‭hay‬‭algo‬
‭sutil‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭siente‬ ‭como‬‭una‬‭"yoidad".‬‭Algo‬‭muy‬‭sutil‬
‭está‬‭presente‬‭y‬‭a‬‭veces‬‭podemos‬‭notarlo‬‭dentro‬‭y‬‭alrededor‬‭del‬‭cuerpo‬
‭como‬‭una‬‭sensación‬‭de‬‭nosotros‬‭mismos.‬‭Esto‬‭se‬‭ha‬‭descrito‬‭como‬‭una‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭Presencia‬ ‭y‬ ‭podemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭prestarle‬ ‭más‬ ‭atención‬
‭que a los pensamientos que pasan por nuestra mente.‬

‭Entrar‬ ‭en‬ ‭contacto‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Presencia‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭fácil‬ ‭si‬
‭podemos‬ ‭hacernos‬ ‭suavemente‬ ‭las‬ ‭preguntas:‬ ‭"¿Qué‬ ‭soy‬ ‭yo?"‬ ‭y‬
‭“¿Dónde‬ ‭estoy‬ ‭exactamente?".‬ ‭Permitiendo‬ ‭que‬ ‭estas‬ ‭preguntas‬
‭penetren‬ ‭profundamente‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭ser,‬ ‭notaremos‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭respuesta‬
‭llega‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭Saber‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭pensamiento‬ ‭o‬ ‭una‬ ‭respuesta‬
‭verbal.‬ ‭Empezaremos‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭nuestra‬ ‭esencia‬ ‭como‬ ‭una‬ ‭especie‬ ‭de‬
‭campo‬ ‭de‬ ‭energía‬ ‭sutil‬ ‭o‬ ‭Presencia.‬ ‭Algo‬ ‭está‬ ‭aquí,‬ ‭es‬ ‭sensible‬ ‭y‬ ‭está‬
‭despierto,‬ ‭y‬ ‭cuando‬ ‭dejamos‬ ‭de‬ ‭intentar‬ ‭definir‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭exactamente‬ ‭y‬
‭sentir‬ ‭la‬ ‭respuesta,‬ ‭nuestra‬ ‭experiencia‬ ‭puede‬ ‭cambiar.‬ ‭La‬ ‭Presencia‬
‭puede‬ ‭resultar‬ ‭mucho‬ ‭más‬ ‭expansiva‬ ‭y‬ ‭pacífica,‬ ‭abierta‬ ‭y‬ ‭libre,‬ ‭en‬
‭comparación‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭sensación‬‭de‬‭ser‬‭alguien‬‭con‬‭una‬‭identidad‬‭y‬‭unas‬
‭ideas fijas sobre nosotros mismos.‬

‭Nota‬‭que‬‭algo‬‭está‬‭innegablemente‬‭presente‬‭en‬‭este‬‭momento;‬‭deja‬‭de‬
‭nombrarlo‬‭e‬‭inmediatamente‬‭notarás‬‭que‬‭una‬‭Presencia‬‭expansiva‬‭se‬‭te‬
‭empieza‬ ‭a‬ ‭dar‬‭conocer‬‭COMO‬‭tú‬‭mismo.‬‭Se‬‭le‬‭ha‬‭llamado‬‭de‬‭muchas‬
‭maneras,‬‭pero‬‭es‬‭más‬‭sutil‬‭que‬‭el‬‭cuerpo‬‭físico‬‭y‬‭es‬‭fácilmente‬‭ignorado‬
‭si no estamos prestando atención.‬

‭Notar‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Presencia‬ ‭es‬ ‭notar‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"aquí"‬ ‭y‬
‭"ahora"‬ ‭de‬ ‭nuestro‬ ‭ser.‬ ‭"Aquí"‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭ubicación‬ ‭del‬ ‭cuerpo‬ ‭en‬ ‭una‬
‭habitación;‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭presente‬‭y‬‭consciente.‬‭"Ahora"‬‭no‬
‭es‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭reloj‬‭que‬‭viene‬‭antes‬‭de‬‭"luego",‬‭sino‬‭más‬‭bien‬‭un‬
‭sentido‬ ‭de‬ ‭algo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭vivo‬ ‭y‬ ‭despierto‬ ‭ahora‬ ‭mismo‬ ‭en‬ ‭este‬
‭momento.‬‭Estar‬‭presente‬‭a‬‭esta‬‭Presencia‬‭te‬‭permitirá‬‭vivir‬‭en‬‭ese‬‭lugar‬
‭sin‬ ‭esfuerzo‬ ‭y‬ ‭podremos‬ ‭descubrir‬ ‭que‬ ‭nuestra‬ ‭propia‬ ‭sensación‬ ‭de‬
‭Presencia es, de hecho, la Presencia de Dios.‬
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‭La práctica de sentir la sensación de Presencia‬

‭Tómate‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭cada‬‭día‬‭para‬‭simplemente‬‭sentarte‬
‭en‬ ‭Silencio‬ ‭y‬ ‭notar‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Presencia.‬ ‭Cuanta‬ ‭más‬ ‭atención‬
‭prestes‬‭a‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭Presencia,‬‭más‬‭fuerte‬‭parecerá‬‭volverse.‬‭No‬
‭es‬ ‭necesario‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭sientes‬ ‭en‬ ‭ninguna‬ ‭posición‬ ‭en‬ ‭particular,‬ ‭pero‬
‭como‬ ‭con‬ ‭todas‬ ‭estas‬ ‭prácticas,‬ ‭es‬ ‭mejor‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭te‬ ‭tumbes,‬ ‭ya‬ ‭que‬
‭podrías quedarte dormido.‬

‭Simplemente‬ ‭siéntate‬ ‭y‬‭observa‬‭la‬‭Presencia;‬‭y‬‭cada‬‭vez‬‭que‬‭notes‬‭que‬
‭te‬ ‭estás‬ ‭centrando‬‭en‬‭los‬‭pensamientos,‬‭lleva‬‭la‬‭atención‬‭de‬‭nuevo‬‭a‬‭la‬
‭Presencia.‬ ‭No‬ ‭hay‬ ‭ninguna‬ ‭forma‬‭especial‬‭de‬‭evitar‬‭que‬‭la‬‭atención‬‭se‬
‭desvíe‬‭hacia‬‭los‬‭pensamientos,‬‭así‬‭que‬‭no‬‭pierdas‬‭el‬‭tiempo‬‭buscándola.‬
‭Al‬ ‭igual‬ ‭que‬ ‭con‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭métodos‬ ‭descritos‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭libro,‬ ‭el‬ ‭éxito‬
‭consiste‬‭en‬‭llevar‬‭la‬‭atención‬‭de‬‭vuelta‬‭al‬‭Noúmeno‬‭cada‬‭vez‬‭que‬‭se‬‭ha‬
‭desviado.‬ ‭Si‬ ‭te‬ ‭sientas‬ ‭durante‬ ‭20‬ ‭minutos‬ ‭y‬ ‭tu‬‭atención‬‭se‬‭va‬‭con‬‭los‬
‭pensamientos‬ ‭50‬ ‭veces,‬ ‭el‬ ‭practicante‬ ‭que‬ ‭triunfa‬ ‭lleva‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭de‬
‭vuelta‬‭50‬‭veces.‬‭Haz‬‭simplemente‬‭esto‬‭y‬‭lograrás‬‭disolver‬‭el‬‭sentido‬‭del‬
‭yo‬ ‭separado‬ ‭y‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭sufrimiento‬ ‭cesará.‬ ‭Esta‬ ‭ES‬ ‭la‬ ‭forma‬ ‭en‬ ‭que‬
‭todos los seres despiertos han alcanzado la Realización total del Ser.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬‭principio,‬‭cuando‬‭empiezas‬‭la‬‭práctica,‬‭puede‬‭parecer‬‭que‬‭"yo‬‭estoy‬
‭en‬ ‭la‬ ‭Presencia",‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭un‬ ‭"yo"‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭centra‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Presencia.‬ ‭A‬
‭medida‬‭que‬‭progresas,‬‭puede‬‭que‬‭empieces‬‭a‬‭sentir‬‭que‬‭la‬‭Presencia‬‭se‬
‭hace‬ ‭más‬ ‭fuerte,‬ ‭pero‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭así.‬ ‭Lo‬‭único‬‭que‬‭ocurre‬‭es‬‭que‬‭se‬‭presta‬
‭menos‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭más‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭Presencia.‬ ‭Debes‬
‭permitirte‬‭a‬‭ti‬‭mismo‬‭enamorarte‬‭de‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭Presencia‬‭porque‬
‭es lo que eres.‬
‭Pronto‬ ‭se‬ ‭ve‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Presencia‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭estar‬ ‭presente‬ ‭a‬ ‭uno‬
‭mismo‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭hay‬ ‭más‬ ‭"yo"‬ ‭que‬ ‭un‬ ‭pensamiento‬ ‭que‬ ‭aparece‬ ‭en‬ ‭esta‬
‭Presencia. Al final existe simplemente la Presencia profunda y la paz.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Simplemente‬‭siéntate‬‭y‬‭nota‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭Presencia‬‭y‬‭cada‬‭vez‬‭que‬‭tu‬
‭atención‬‭se‬‭distraiga‬‭debes‬‭traerla‬‭de‬‭vuelta‬‭a‬‭la‬‭Presencia.‬‭Hazlo‬‭tantas‬
‭veces como sea necesario en tu sesión de práctica.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Puede‬ ‭que‬ ‭notes‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭resistencia‬‭a‬‭practicar‬‭o‬‭a‬‭sentir‬‭la‬‭sensación‬
‭de‬‭Presencia.‬‭Cuando‬‭esto‬‭sucede,‬‭suele‬‭ser‬‭porque‬‭nuestra‬‭mente‬‭está‬
‭haciendo‬ ‭demasiado‬ ‭ruido‬ ‭como‬ ‭para‬‭ser‬‭capaz‬‭de‬‭sentir‬‭la‬‭Presencia.‬
‭Es‬ ‭normal‬ ‭que‬ ‭haya‬ ‭momentos‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭simplemente‬ ‭no‬ ‭nos‬
‭apetezca‬ ‭sentarnos‬ ‭a‬ ‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭Presencia,‬ ‭pero‬ ‭si‬ ‭esto‬
‭continúa,‬ ‭entonces‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭que‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭nos‬‭haya‬‭distraído,‬‭o‬
‭tal‬ ‭vez‬ ‭un‬ ‭patrón‬ ‭de‬ ‭pensamiento‬ ‭o‬ ‭una‬ ‭emoción‬ ‭en‬ ‭particular‬ ‭esté‬
‭surgiendo‬ ‭con‬ ‭fuerza.‬ ‭Sea‬ ‭cual‬ ‭sea‬ ‭la‬ ‭resistencia‬ ‭que‬ ‭aparezca,‬ ‭es‬
‭importante‬ ‭recordar‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭más‬ ‭fuerte‬ ‭que‬‭cualquier‬‭pensamiento‬‭o‬
‭sentimiento‬ ‭y‬ ‭recordarte‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭por‬ ‭qué‬ ‭deseas‬ ‭liberarte‬ ‭del‬
‭sufrimiento.‬ ‭La‬ ‭resistencia‬ ‭es‬ ‭sufrimiento‬ ‭y‬ ‭solo‬ ‭necesitas‬ ‭estar‬‭decidido‬‭a‬
‭progresar.‬‭La‬‭mayoría‬‭de‬‭los‬‭estudiantes‬‭espirituales‬‭no‬‭logran‬‭ver‬‭esto‬
‭claro,‬‭pero‬‭tú‬‭eres‬‭diferente.‬‭Tú‬‭elegiste‬‭coger‬‭un‬‭libro‬‭como‬‭éste‬‭y‬‭por‬
‭lo tanto lo conseguirás.‬

‭Si‬ ‭la‬ ‭resistencia‬ ‭continúa,‬ ‭lee‬ ‭el‬ ‭capítulo‬ ‭sobre‬ ‭Autoindagación‬ ‭y‬
‭aplícalo.‬‭Observa‬‭que‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭Presencia‬‭debe‬‭estar‬‭aquí‬‭primero‬
‭para‬‭que‬‭aparezca‬‭en‬‭ella‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭"yo";‬‭por‬‭lo‬‭tanto,‬‭nada‬‭puede‬
‭bloquear‬ ‭tu‬ ‭capacidad‬ ‭de‬ ‭sentir‬ ‭esta‬ ‭poderosa‬ ‭Presencia.‬ ‭Si‬ ‭crees‬ ‭un‬
‭pensamiento‬ ‭que‬ ‭dice‬ ‭que‬ ‭estás‬ ‭bloqueado,‬ ‭entonces‬ ‭tendrás‬ ‭una‬
‭experiencia‬ ‭real‬ ‭de‬ ‭sentirte‬ ‭bloqueado.‬ ‭La‬ ‭Presencia‬ ‭NO‬ ‭es‬ ‭una‬
‭experiencia;‬‭es‬‭eterna‬‭y‬‭está‬‭aquí‬‭y‬‭ahora.‬‭Está‬‭aquí‬‭incluso‬‭antes‬‭de‬‭que‬
‭preguntes si está aquí.‬

‭También‬ ‭puede‬ ‭resultar‬‭útil‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplicar‬‭lo‬‭que‬
‭aprendas. Continúa con tu práctica lo antes posible.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭La‬‭Presencia‬‭es‬‭el‬‭sentido‬‭básico‬‭de‬‭la‬‭existencia‬‭no‬‭contaminado‬
‭por‬ ‭ninguna‬ ‭identidad‬ ‭o‬ ‭"yoidad"‬ ‭y,‬ ‭como‬ ‭tal,‬ ‭merece‬ ‭la‬ ‭pena‬
‭esforzarse‬ ‭por‬ ‭ser‬ ‭capaz‬ ‭de‬ ‭sentirla‬ ‭en‬ ‭todo‬ ‭momento.‬ ‭Nada‬
‭puede ocultarte esta Presencia porque eres tú.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭C‬‭APÍTULO‬ ‭10: P‬‭ERMANECER‬‭EN‬‭EL‬ ‭"Y‬‭O‬ ‭S‬‭OY‬‭"‬

‭Lo‬‭único‬‭que‬‭podemos‬‭saber‬‭con‬‭certeza‬‭es‬‭que‬‭somos.‬‭Tú‬‭solo‬‭sabes‬
‭esto‬ ‭con‬ ‭absoluta‬ ‭certeza.‬ ‭Tú‬ ‭sabes‬ ‭que‬ ‭eres.‬ ‭Conoces‬ ‭el‬‭sentido‬‭"Yo‬
‭Soy"‬‭y‬‭éste‬‭ha‬‭sido‬‭tu‬‭compañero‬‭constante‬‭a‬‭lo‬‭largo‬‭de‬‭tu‬‭vida.‬‭Esta‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭es‬ ‭tu‬ ‭moneda‬ ‭básica,‬ ‭tu‬ ‭material‬ ‭de‬ ‭trabajo‬ ‭y‬
‭puedes‬‭usarlo‬‭para‬‭alcanzar‬‭la‬‭liberación‬‭total‬‭concentrándote‬‭en‬‭él‬‭con‬
‭exclusión de todo lo demás.‬

‭Es‬ ‭importante‬ ‭comprender‬ ‭claramente‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭"Yo‬ ‭Soy".‬ ‭No‬ ‭es‬ ‭el‬
‭pensamiento‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭que‬ ‭viene‬ ‭DESPUÉS‬ ‭de‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭"Yo‬ ‭Soy".‬
‭Cuando‬ ‭te‬ ‭despiertas‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭mañana‬ ‭después‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭noche‬ ‭de‬‭sueño,‬
‭sabes‬ ‭que‬ ‭estás‬ ‭aquí‬ ‭de‬ ‭nuevo‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭tienes‬ ‭que‬ ‭pensar‬ ‭en‬ ‭ello.‬ ‭Si‬
‭recuperas‬‭la‬‭consciencia‬‭después‬‭de‬‭una‬‭anestesia,‬‭no‬‭tienes‬‭que‬‭pensar‬
‭si‬ ‭existes‬ ‭o‬ ‭no.‬ ‭Sabes‬ ‭inmediatamente‬ ‭que‬ ‭EXISTES‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭el‬
‭pensamiento‬ ‭vendrá‬ ‭después.‬ ‭Incluso‬‭para‬‭poder‬‭tener‬‭el‬‭pensamiento‬
‭"Yo Soy", ya antes debes SER para notar el pensamiento.‬

‭Permanecer‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭de‬ ‭notar‬ ‭este‬
‭lugar‬ ‭sin‬ ‭pensamientos‬ ‭ni‬ ‭palabras‬ ‭llamado‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭y‬ ‭es‬ ‭tan‬ ‭simple‬
‭como‬ ‭esa‬ ‭sensación‬ ‭cuando‬ ‭te‬ ‭despiertas‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭mañana.‬ ‭También‬
‭puede‬ ‭reconocerse‬ ‭como‬ ‭ese‬ ‭puro‬ ‭estado‬ ‭sin‬ ‭estado‬ ‭que‬ ‭conocíamos‬
‭cuando éramos niños, antes de empezáramos a pensar en lo que somos.‬

‭Notar‬‭el‬‭sentido‬‭"Yo‬‭Soy"‬‭es‬‭fácil,‬‭pero‬‭permanecer‬‭solo‬‭en‬‭ese‬‭sentido‬
‭puede‬‭ser‬‭difícil‬‭al‬‭principio.‬‭Habrá‬‭una‬‭tendencia‬‭a‬‭pensar‬‭en‬‭el‬‭hecho‬
‭de‬ ‭que‬ ‭eres.‬‭Es‬‭fácil,‬‭si‬‭quieres,‬‭traerte‬‭a‬‭ti‬‭mismo‬‭de‬‭vuelta‬‭para‬‭darte‬
‭cuenta de que eres.‬

‭Ante‬ ‭cualquier‬ ‭pensamiento‬ ‭que‬ ‭haya‬ ‭parecido‬ ‭distraerte,‬ ‭reconoce‬
‭simplemente‬‭que‬‭no‬‭podrías‬‭tener‬‭ningún‬‭pensamiento‬‭pasando‬‭por‬‭tu‬
‭cerebro si no estuvieras aquí primero para verlos.‬

‭Gradualmente‬ ‭llegarás‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭"Yo‬ ‭Soy‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Yo‬ ‭Soy".‬
‭Verás que eres la vida misma. La vida ES y Tú eres Eso.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭La Práctica de Permanecer en el "Yo Soy"‬

‭Simplemente‬ ‭siéntate‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭y‬ ‭tómate‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭para‬ ‭notar‬ ‭esta‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭"Yo‬‭Soy".‬‭Siéntate‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭y‬‭cada‬‭vez‬
‭que‬‭te‬‭des‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭tu‬‭atención‬‭ha‬‭vuelto‬‭a‬‭los‬‭pensamientos‬‭que‬
‭te‬ ‭rondan‬ ‭por‬ ‭la‬ ‭cabeza,‬ ‭vuelve‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭que‬ ‭eres.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos‬
‭pueden‬‭ir‬‭y‬‭venir,‬‭las‬‭emociones‬‭pueden‬‭ir‬‭y‬‭venir,‬‭pero‬‭debes‬‭mantener‬
‭tu‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭durante‬ ‭toda‬ ‭la‬ ‭sesión‬ ‭de‬
‭práctica.‬

‭Es‬ ‭importante‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭nadie‬ ‭puede‬ ‭mantener‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬‭el‬‭"Yo‬
‭Soy"‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭tiempo.‬ ‭Es‬ ‭natural‬ ‭y‬ ‭forma‬ ‭parte‬ ‭del‬ ‭ser‬ ‭humano‬ ‭que‬
‭nuestra‬ ‭atención‬‭se‬‭distraiga‬‭con‬‭frecuencia,‬‭pero‬‭los‬‭que‬‭lo‬‭consiguen‬
‭se‬‭dan‬‭cuenta‬‭de‬‭esto‬‭y‬‭vuelven‬‭a‬‭centrar‬‭su‬‭atención‬‭en‬‭el‬‭"Yo‬‭Soy"‬‭lo‬
‭antes posible.‬

‭No‬ ‭es‬ ‭necesario‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭sientes‬ ‭en‬ ‭ninguna‬ ‭posición‬ ‭en‬ ‭particular‬‭y‬‭es‬
‭más‬ ‭importante‬ ‭que‬ ‭estés‬ ‭cómodo‬ ‭y‬ ‭puedas‬ ‭sentarte‬ ‭durante‬ ‭unos‬
‭minutos.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭continúes‬ ‭practicando‬ ‭cada‬ ‭día,‬ ‭podrás‬ ‭notar‬
‭que‬‭con‬‭el‬‭tiempo‬‭empiezas‬‭a‬‭sentir‬‭el‬‭"Yo‬‭Soy"‬‭también‬‭en‬‭momentos‬
‭aleatorios‬‭durante‬‭el‬‭día.‬‭Se‬‭empieza‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭este‬‭sentido‬‭puro‬‭de‬‭"Yo‬
‭Soy",‬‭que‬‭está‬‭aquí‬‭antes‬‭de‬‭los‬‭pensamientos,‬‭también‬‭está‬‭aquí‬‭cuando‬
‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭están‬ ‭presentes,‬ ‭aunque‬ ‭al‬ ‭principio‬ ‭pueda‬ ‭parecer‬
‭tapado‬ ‭por‬ ‭el‬ ‭ruido‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mente.‬ ‭Llegarás‬ ‭a‬ ‭ver‬‭que‬‭el‬‭puro‬‭"Yo‬‭Soy"‬
‭está‬ ‭siempre‬ ‭disponible‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭paz‬ ‭está‬ ‭siempre‬ ‭presente,‬ ‭si‬ ‭es‬ ‭que‬
‭elegimos percibirlo más que al ruido de la mente.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬‭principio‬‭de‬‭tu‬‭práctica‬‭puede‬‭parecer‬‭que‬‭te‬‭quedas‬‭cada‬‭vez‬‭más‬‭en‬
‭el‬ ‭"Yo‬ ‭Soy".‬ ‭Tendrás‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭un‬ ‭"yo"‬ ‭separado‬ ‭que‬
‭percibe‬‭el‬‭sentimiento/sensación‬‭de‬‭"Yo‬‭Soy".‬‭A‬‭medida‬‭que‬‭progreses‬
‭en‬ ‭tu‬ ‭práctica‬ ‭llegarás‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que,‬ ‭de‬ ‭hecho,‬ ‭es‬ ‭esta‬ ‭"Yosoidad"‬ ‭la‬ ‭que‬
‭realmente‬ ‭se‬ ‭está‬ ‭observando‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭misma.‬ ‭El‬ ‭pensamiento‬ ‭"estoy‬
‭observando‬‭al‬‭Yo‬‭Soy"‬‭está‬‭apareciendo‬‭en‬‭aquello‬‭que‬‭está‬‭ahí‬‭antes‬‭de‬
‭cualquier pensamiento.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭Gradualmente‬‭podemos‬‭llegar‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭toda‬‭la‬‭vida‬‭es‬‭este‬‭"Yo‬‭Soy"‬‭y‬
‭que‬‭no‬‭hay‬‭nada‬‭fuera‬‭de‬‭esto.‬‭La‬‭"Yosoidad"‬‭llega‬‭finalmente‬‭a‬‭ver‬‭que‬
‭" Yo Soy este Yo Soy".‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Dedica‬ ‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭cada‬‭día‬‭a‬‭notar‬‭este‬‭lugar‬‭puro‬‭sin‬
‭palabras‬ ‭ni‬ ‭pensamientos‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭ocurra‬ ‭cualquier‬
‭pensamiento.‬ ‭Está‬ ‭aquí‬ ‭en‬ ‭todo‬ ‭momento‬ ‭y‬ ‭debemos‬ ‭poner‬ ‭atención‬
‭en‬‭él.‬‭A‬‭medida‬‭que‬‭pongamos‬‭atención‬‭en‬‭él,‬‭la‬‭idea‬‭de‬‭que‬‭somos‬‭un‬
‭ser‬ ‭separado,‬ ‭aislado‬ ‭y‬ ‭solo,‬ ‭empezará‬ ‭a‬ ‭disolverse‬ ‭gradualmente.‬ ‭Sé‬
‭disciplinado‬ ‭con‬ ‭las‬‭sesiones‬‭de‬‭práctica‬‭regulares‬‭y‬‭no‬‭esperes‬‭ningún‬
‭resultado‬‭en‬‭particular.‬‭Preocúpate‬‭simplemente‬‭de‬‭llevar‬‭la‬‭atención‬‭de‬
‭vuelta‬ ‭al‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭vaya‬ ‭con‬ ‭los‬ ‭fenómenos‬ ‭de‬
‭pensamientos, sentimientos y sensaciones en el cuerpo.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭La‬ ‭mayor‬‭resistencia‬‭a‬‭la‬‭práctica‬‭puede‬‭venir‬‭porque‬‭tengas‬‭la‬‭idea‬‭de‬
‭que‬‭no‬‭puedes‬‭encontrar‬‭esa‬‭sensación‬‭de‬‭"Yo‬‭Soy"‬‭o‬‭de‬‭que‬‭no‬‭sabes‬
‭lo‬ ‭que‬ ‭es.‬ ‭Este‬ ‭"Yo‬ ‭Soy"‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭tu‬ ‭Conciencia‬ ‭actual‬ ‭o‬ ‭esa‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭"Yo‬ ‭Existo".‬ ‭Permanece‬ ‭en‬ ‭ese‬ ‭simple‬
‭sentido/sensación tan a menudo como puedas.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬ ‭el‬ ‭capítulo‬ ‭22‬ ‭"Atajo",‬ ‭y‬ ‭aplícalos.‬ ‭Pregúntate‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭consciente‬ ‭de‬
‭esta resistencia y si ELLO se ve afectado por la resistencia.‬

‭La‬ ‭sensación‬ ‭de‬‭que‬‭"Yo‬‭Soy"‬‭tiene‬‭que‬‭estar‬‭aquí‬‭antes‬‭de‬‭que‬
‭puedas‬ ‭tener‬ ‭alguna‬ ‭experiencia‬ ‭en‬ ‭absoluto.‬ ‭Ve‬ ‭esto‬ ‭clara‬ ‭y‬
‭profundamente‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭paz‬ ‭empezará‬ ‭a‬ ‭impregnar‬ ‭tu‬ ‭vida.‬ ‭Debes‬
‭tener‬ ‭existencia‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬ ‭otra‬ ‭cosa‬ ‭pueda‬
‭sucederte.‬ ‭Simplemente‬ ‭presta‬‭más‬‭atención‬‭a‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬
‭"Yo Soy" que a cualquier otra cosa que venga después.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭C‬‭APÍTULO‬ ‭11: S‬‭INTONIZAR‬ ‭CON‬ ‭L‬‭O‬ ‭D‬‭ESPIERTO‬

‭Cada‬ ‭mañana‬ ‭nos‬ ‭damos‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭estamos‬ ‭despiertos‬ ‭y‬ ‭esa‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭despiertos‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭surja‬ ‭cualquier‬ ‭otro‬
‭pensamiento‬‭es‬‭el‬‭objetivo‬‭de‬‭esta‬‭práctica.‬‭La‬‭clave‬‭de‬‭esta‬‭práctica‬‭es‬
‭notar‬‭esa‬‭sensación‬‭de‬‭estar‬‭Alerta,‬‭Despierto‬‭y‬‭excluir‬‭todas‬‭las‬‭demás‬
‭sensaciones‬ ‭y‬ ‭pensamientos.‬ ‭Es‬ ‭importante‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭puedes‬
‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭una‬ ‭cosa‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭vez,‬ ‭así‬ ‭que,‬ ‭si‬ ‭estás‬ ‭notando‬ ‭la‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭Despierto,‬ ‭entonces‬ ‭automáticamente‬ ‭estás‬
‭excluyendo‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭demás.‬ ‭No‬ ‭tienes‬ ‭que‬ ‭hacer‬ ‭un‬ ‭esfuerzo‬ ‭enorme‬
‭para‬ ‭mantener‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭fuera‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭mente,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭esto‬
‭simplemente‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭posible;‬ ‭es‬‭suficiente‬‭con‬‭prestar‬‭atención‬‭a‬‭lo‬‭que‬
‭eres, que es esta Alerta, Vigilia.‬

‭Cada‬ ‭mañana,‬ ‭algo‬ ‭parece‬ ‭despertarse‬ ‭del‬ ‭sueño.‬ ‭Suponemos‬ ‭que‬ ‭es‬
‭este‬ ‭"mí",‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien;‬ ‭se‬ ‭siente‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭"yo‬
‭estuviera‬ ‭despierto".‬ ‭Si‬ ‭vamos‬ ‭más‬ ‭despacio‬ ‭y‬ ‭nos‬ ‭fijamos‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭ocurre‬ ‭cuando‬ ‭nos‬ ‭despertamos,‬ ‭podemos‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭esta‬ ‭Vigilia‬ ‭está‬
‭presente‬ ‭incluso‬ ‭antes‬ ‭de‬‭que‬‭abramos‬‭los‬‭ojos‬‭y‬‭antes‬‭de‬‭que‬‭surja‬‭el‬
‭pensamiento‬ ‭"ahora‬ ‭estoy‬ ‭despierto".‬ ‭En‬ ‭realidad,‬ ‭lo‬ ‭único‬ ‭que‬
‭sabemos‬‭con‬‭certeza‬‭es‬‭que‬‭algo‬‭está‬‭Despierto.‬‭Algo‬‭sintiente‬‭está‬‭aquí‬
‭y‬ ‭parece‬ ‭despertar.‬ ‭Alguna‬ ‭inteligencia‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭es‬ ‭consciente‬‭de‬‭lo‬
‭que‬‭le‬‭rodea.‬‭Si‬‭podemos‬‭dejar‬‭de‬‭lado‬‭el‬‭pensar‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭somos,‬‭nos‬
‭daremos‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭lo‬‭único‬‭que‬‭sabemos‬‭en‬‭realidad‬‭es‬‭que‬‭algo‬‭se‬
‭ha‬ ‭despertado‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭básica‬ ‭de‬ ‭Vigilia‬ ‭nos‬ ‭acompaña‬
‭durante todo el día hasta que nos vamos a dormir por la noche.‬

‭Si‬‭nos‬‭centramos‬‭solamente‬‭en‬‭esta‬‭Vigilia,‬‭encontraremos‬‭la‬‭paz.‬‭Pero‬
‭si‬ ‭nos‬ ‭aferramos‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭idea‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬ ‭despierto"‬ ‭estaremos‬
‭perpetuando‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬‭una‬‭persona‬‭separada.‬‭No‬‭tenemos‬
‭ninguna‬ ‭prueba‬ ‭en‬ ‭absoluto‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭una‬‭persona‬‭o‬‭de‬‭que‬‭esta‬
‭persona se ha despertado esta mañana.‬

‭Lo‬ ‭único‬ ‭que‬ ‭sabemos‬ ‭con‬ ‭certeza‬ ‭es‬‭que‬‭algo‬‭se‬‭ha‬‭despertado‬‭y‬‭no‬
‭sabemos‬ ‭qué.‬ ‭Basta‬ ‭con‬ ‭no‬‭saber.‬‭Permanece‬‭en‬‭esta‬‭sensación‬‭básica‬
‭de Vigilia.‬
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‭Mientras‬‭te‬‭mueves‬‭a‬‭lo‬‭largo‬‭del‬‭día,‬‭los‬‭pensamientos‬‭irán‬‭y‬‭vendrán‬‭y‬
‭distraerán‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬‭el‬‭"yo"‬‭que‬‭está‬‭viviendo‬
‭mi‬ ‭vida.‬ ‭Es‬ ‭importante‬ ‭tomarse‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬‭para‬‭notar‬‭que‬‭la‬
‭sensación‬‭de‬‭Vigilia‬‭que‬‭notamos‬‭al‬‭principio‬‭sigue‬‭aquí.‬‭Tenemos‬‭que‬
‭estar‬ ‭Despiertos‬ ‭y‬ ‭Conscientes‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭podamos‬ ‭tener‬
‭pensamientos‬ ‭pasando‬ ‭por‬ ‭nuestro‬ ‭cerebro.‬ ‭Tenemos‬ ‭que‬ ‭estar‬
‭Despiertos‬‭incluso‬‭para‬‭distraernos.‬‭Observa‬‭cómo‬‭siempre‬‭tienes‬‭esta‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭Vigilia‬ ‭contigo‬ ‭durante‬ ‭el‬‭día‬‭-‬‭esta‬‭es‬‭de‬‭hecho‬‭la‬‭razón‬
‭por‬‭la‬‭que‬‭se‬‭llama‬‭"estado‬‭de‬‭vigilia".‬‭Permanece‬‭en‬‭esa‬‭simplicidad‬‭y‬
‭no intentes definir lo que eres.‬

‭La práctica de sintonizar con lo Despierto‬

‭Como‬‭hemos‬‭dicho‬‭antes,‬‭solo‬‭se‬‭puede‬‭ser‬‭consciente‬‭de‬‭una‬‭cosa‬‭a‬‭la‬
‭vez,‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭importante‬ ‭saber‬ ‭en‬ ‭qué‬ ‭centrarse.‬‭La‬‭mayor‬‭parte‬
‭del‬‭día,‬‭nuestra‬‭atención‬‭se‬‭dirige‬‭automáticamente‬‭a‬‭nuestro‬‭sentido‬‭de‬
‭identidad‬ ‭como‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭a‬‭los‬‭pensamientos‬‭que‬‭pasan‬‭por‬‭"mi‬‭mente".‬
‭Por‬ ‭lo‬ ‭tanto,‬ ‭debemos‬ ‭tomarnos‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬‭para‬‭sentarnos‬‭y‬
‭notar‬‭solo‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭Vigilia‬‭que‬‭está‬‭presente.‬‭Está‬‭aquí‬‭todo‬‭el‬
‭tiempo,‬ ‭pero‬ ‭debemos‬ ‭elegirla‬ ‭(fue‬ ‭elegida)‬ ‭voluntariamente.‬ ‭Para‬
‭elegirla‬‭solo‬‭debemos‬‭notarla‬‭y‬‭seguir‬‭redirigiendo‬‭nuestra‬‭atención‬‭una‬
‭y otra vez hacia ella cuando el enfoque se distraiga.‬

‭Con‬‭el‬‭tiempo‬‭se‬‭hará‬‭evidente‬‭que‬‭esa‬‭Vigilia‬‭es‬‭lo‬‭despierto,‬‭pero‬‭no‬
‭podemos‬‭encontrar‬‭ninguna‬‭entidad‬‭llamada‬‭"yo"‬‭que‬‭esté‬‭despierta.‬‭Al‬
‭sintonizar‬‭con‬‭el‬‭sentido‬‭puro‬‭de‬‭estar‬‭Despiertos‬‭estamos‬‭disolviendo‬
‭automáticamente‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭yo‬ ‭separado‬ ‭que‬ ‭siente‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬
‭despierto".‬‭Es‬‭así‬‭de‬‭simple.‬‭O‬‭perpetuamos‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭ser‬‭alguien‬
‭o‬‭la‬‭disolvemos.‬‭La‬‭disolvemos‬‭o‬‭la‬‭perpetuamos‬‭con‬‭nuestra‬‭atención.‬
‭La‬‭atención‬‭es‬‭realmente‬‭nuestra‬‭única‬‭facultad‬‭y‬‭nuestra‬‭única‬‭elección‬
‭es‬ ‭en‬ ‭qué‬‭poner‬‭esa‬‭atención.‬‭Podemos‬‭ponerla‬‭o‬‭bien‬‭en‬‭la‬‭Verdad‬‭o‬
‭en‬ ‭la‬ ‭falsedad.‬ ‭Debes‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭un‬ ‭punto‬ ‭de‬ ‭decisión,‬ ‭de‬ ‭profunda‬
‭convicción‬‭de‬‭que‬‭solo‬‭quieres‬‭la‬‭Verdad‬‭y‬‭mantener‬‭tu‬‭atención‬‭en‬‭ella‬
‭el‬ ‭tiempo‬ ‭suficiente,‬ ‭constantemente,‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭quede‬ ‭en‬ ‭ti‬ ‭la‬
‭capacidad de perder aparentemente de vista la Verdad.‬
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‭La progresión de la práctica‬

‭Cuando‬ ‭empieces‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭esta‬ ‭Vigilia‬ ‭pura,‬ ‭te‬ ‭parecerá‬ ‭que‬ ‭puede‬‭ser‬
‭fácilmente‬‭oscurecida‬‭por‬‭los‬‭pensamientos.‬‭Los‬‭pensamientos‬‭pasan‬‭y‬
‭nuestra‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭va‬ ‭automáticamente‬ ‭con‬ ‭ellos,‬ ‭a‬ ‭mirarlos,‬ ‭por‬ ‭la‬
‭fuerza‬‭del‬‭hábito.‬‭No‬‭puedes‬‭eliminar‬‭este‬‭hábito‬‭de‬‭prestar‬‭atención‬‭a‬
‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭pero‬ ‭puedes‬ ‭sustituir‬ ‭este‬ ‭hábito‬ ‭por‬ ‭uno‬ ‭nuevo.‬
‭Puedes‬ ‭prestar‬ ‭atención,‬ ‭o‬ ‭bien‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭Vigilia‬ ‭sin‬ ‭pensamientos,‬ ‭sin‬
‭palabras, o a los pensamientos que surgen en ella.‬

‭Al‬‭principio‬‭te‬‭parecerá‬‭que‬‭estás‬‭haciendo‬‭un‬‭esfuerzo‬‭para‬‭fijarte‬‭en‬‭la‬
‭Vigilia,‬ ‭pero‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭persistas‬ ‭en‬ ‭crear‬ ‭este‬ ‭hábito,‬ ‭llegará‬ ‭un‬
‭momento‬‭en‬‭que‬‭no‬‭te‬‭supondrá‬‭ningún‬‭esfuerzo.‬‭La‬‭clave‬‭aquí‬‭está‬‭en‬‭la‬
‭constancia‬‭.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭resulte‬ ‭fácil‬ ‭notar‬ ‭y‬ ‭permanecer‬ ‭en‬ ‭esa‬
‭simple‬‭Vigilia,‬‭tu‬‭verdadera‬‭naturaleza‬‭comenzará‬‭a‬‭revelarse‬‭a‬‭si‬‭misma‬
‭ante‬ ‭ti.‬ ‭Llegarás‬ ‭a‬ ‭saber‬‭que‬‭todos‬‭los‬‭pensamientos‬‭aparecen‬‭después‬
‭de‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Vigilia‬ ‭esté‬ ‭despierta.‬ ‭Nada‬ ‭puede‬ ‭ocurrir‬ ‭sin‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Vigilia‬
‭esté‬ ‭aquí‬ ‭primero‬ ‭para‬ ‭percibirlo.‬ ‭Incluso‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭"estoy‬
‭despierto" debe aparecer en esa Vigilia que ya estaba aquí.‬

‭Tarde‬ ‭o‬ ‭temprano‬ ‭se‬ ‭verá‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭Vigilia‬ ‭está‬ ‭reconociendo‬ ‭Su‬ ‭propia‬
‭naturaleza‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭nunca‬ ‭hubo‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭separada‬ ‭que‬ ‭estuviera‬
‭despierta o dormida.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭La‬ ‭práctica‬ ‭consiste‬‭simplemente‬‭en‬‭dedicar‬‭un‬‭tiempo‬‭cada‬‭día,‬‭tanto‬
‭como‬ ‭puedas,‬ ‭a‬ ‭darte‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭la‬ ‭Vigilia,‬‭lo‬‭Despierto.‬‭Hay‬
‭una‬ ‭Vigilia‬ ‭sensible‬ ‭e‬ ‭inteligente‬ ‭presente‬ ‭y‬ ‭tú‬ ‭simplemente‬ ‭necesitas‬
‭darte‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭ello‬ ‭y‬ ‭preferir‬ ‭este‬ ‭estado‬ ‭a‬‭cualquier‬‭otro.‬‭Cuando‬‭te‬
‭des‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭desviado‬ ‭hacia‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬
‭que‬‭aparecen‬‭en‬‭la‬‭Vigilia,‬‭lleva‬‭tu‬‭atención‬‭de‬‭vuelta‬‭a‬‭la‬‭simplicidad‬‭de‬
‭la‬ ‭Vigilia.‬ ‭No‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭"estoy‬ ‭despierto"‬ ‭sino‬ ‭más‬ ‭bien‬ ‭ese‬
‭estado‬ ‭que‬ ‭debe‬ ‭existir‬ ‭primero‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬ ‭pensamiento‬
‭pueda venir.‬
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‭Realiza‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭tanto‬ ‭como‬ ‭puedas‬ ‭cada‬ ‭día.‬ ‭A‬ ‭veces,‬ ‭durante‬ ‭el‬
‭día,‬ ‭puedes‬ ‭notar‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Vigilia‬ ‭se‬ ‭te‬ ‭hace‬ ‭evidente‬ ‭de‬
‭forma‬ ‭espontánea.‬ ‭Esto‬ ‭sucederá‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭finalmente‬
‭puedas‬ ‭notarlo‬ ‭incluso‬ ‭cuando‬ ‭tu‬ ‭cuerpo‬ ‭esté‬ ‭en‬ ‭movimiento‬ ‭y‬ ‭tu‬
‭mente esté ocupada.‬

‭En‬ ‭cierto‬ ‭momento‬ ‭te‬ ‭darás‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭tú‬‭ERES‬‭esta‬‭pura‬‭Vigilia‬
‭notándose‬‭a‬‭Sí‬‭Misma‬‭y‬‭que‬‭tú‬‭no‬‭eres‬‭los‬‭pensamientos‬‭que‬‭aparecen‬
‭en ella. Confirma esto una y otra vez hasta que ya no puedas olvidarlo.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭La‬ ‭mayor‬ ‭resistencia‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭puede‬ ‭venir‬ ‭porque‬ ‭notes‬ ‭que‬ ‭hay‬
‭momentos‬‭en‬‭los‬‭que‬‭sientes‬‭que‬‭no‬‭eres‬‭consciente‬‭de‬‭la‬‭Vigilia‬‭y‬‭que‬
‭estás‬ ‭perdido‬ ‭en‬ ‭tus‬ ‭pensamientos.‬ ‭Quizás‬ ‭al‬ ‭principio‬ ‭haya‬ ‭largos‬
‭periodos‬ ‭de‬ ‭tiempo‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭parezca‬‭ser‬‭así.‬‭Esto‬‭es‬‭normal‬‭al‬
‭principio‬ ‭y‬ ‭le‬ ‭ocurre‬ ‭a‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭mundo.‬ ‭La‬ ‭clave‬ ‭para‬ ‭romper‬ ‭este‬
‭bloqueo‬ ‭aparente‬ ‭es‬ ‭comprender‬ ‭profundamente‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭debes‬ ‭estar‬
‭aquí‬ ‭y‬ ‭Despierto‬ ‭primero,‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬ ‭bloqueo‬ ‭pueda‬ ‭ser‬
‭notado.‬ ‭Cualquier‬ ‭bloqueo‬ ‭es‬ ‭notado‬ ‭por‬ ‭ti‬ ‭y‬ ‭solo‬ ‭puede‬ ‭afectarte‬ ‭si‬
‭crees‬‭que‬‭eres‬‭un‬‭objeto‬‭llamado‬‭"yo"‬‭que‬‭aparece‬‭en‬‭la‬‭Vigilia.‬‭Una‬‭vez‬
‭que‬ ‭ves‬‭que‬‭la‬‭Vigilia‬‭está‬‭constantemente‬‭presente,‬‭se‬‭hace‬‭obvio‬‭que‬
‭tú‬‭debes‬‭ser‬‭esa‬‭Vigilia.‬‭Si‬‭eres‬‭el‬‭campo‬‭silencioso,‬‭invisible,‬‭informe‬‭e‬
‭intangible‬‭de‬‭la‬‭Vigilia‬‭misma,‬‭¿qué‬‭pensamiento‬‭o‬‭sentimiento‬‭tiene‬‭la‬
‭posibilidad de bloquearte?‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelva‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬ ‭el‬ ‭capítulo‬ ‭22‬ ‭"Atajo",‬ ‭y‬ ‭aplícalos.‬ ‭Pregúntate‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭consciente‬ ‭de‬
‭esta resistencia y si ESO se ve afectado por la resistencia.‬

‭La‬ ‭Vigilia‬ ‭tiene‬ ‭que‬ ‭estar‬ ‭presente‬ ‭primero,‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬
‭cualquier‬ ‭otra‬ ‭cosa‬ ‭pueda‬ ‭ser‬ ‭notada.‬ ‭Sin‬ ‭esta‬ ‭Vigilia‬ ‭para‬
‭observar‬ ‭el‬ ‭mundo,‬ ‭ningún‬ ‭mundo‬ ‭existe‬ ‭realmente.‬ ‭Confirma‬
‭esto‬ ‭por‬‭ti‬‭mismo‬‭y‬‭confirma‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬‭que‬‭no‬‭hay‬‭ninguna‬
‭entidad‬‭que‬‭esté‬‭despierta;‬‭sino‬‭que,‬‭de‬‭hecho,‬‭es‬‭la‬‭Vigilia‬‭la‬‭que‬
‭está despierta.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭12: S‬‭É‬ ‭CONSCIENTE‬‭DE‬ ‭TU‬ ‭C‬‭ONSCIENCIA‬

‭Todo‬ ‭el‬ ‭mundo‬ ‭tenemos‬ ‭algo‬ ‭que‬ ‭tomamos‬ ‭por‬ ‭garantizado.‬ ‭Nunca‬
‭nos‬‭damos‬‭cuenta‬‭de‬‭nuestra‬‭Consciencia‬‭hasta‬‭que‬‭corremos‬‭el‬‭riesgo‬
‭de‬ ‭perderla.‬ ‭La‬ ‭Consciencia‬ ‭tiene‬ ‭muchas‬ ‭cualidades,‬‭pero‬‭la‬‭principal‬
‭en‬‭la‬‭que‬‭nos‬‭centraremos‬‭aquí‬‭es‬‭el‬‭poder‬‭de‬‭observar.‬‭La‬‭Consciencia‬
‭se‬ ‭siente‬ ‭como‬ ‭"yo"‬ ‭cuando‬ ‭observa‬ ‭a‬ ‭través‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬ ‭cuando‬
‭cree‬‭que‬‭es‬‭el‬‭cuerpo,‬‭entonces‬‭empieza‬‭a‬‭pensar‬‭en‬‭sí‬‭misma‬‭como‬‭un‬
‭"yo".‬ ‭Así‬ ‭es‬ ‭como‬ ‭surgió‬ ‭nuestra‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭separados‬ ‭y‬
‭aislados.‬‭La‬‭mayoría‬‭de‬‭nosotros‬‭dejamos‬‭que‬‭nuestra‬‭atención‬‭se‬‭dirija‬
‭directamente‬ ‭a‬ ‭aquello‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭conscientes,‬ ‭como‬ ‭nuestros‬
‭pensamientos,‬‭emociones,‬‭relaciones‬‭y‬‭el‬‭mundo‬‭en‬‭general;‬‭pero‬‭como‬
‭parte‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭dedicaremos‬ ‭algún‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭a‬ ‭notar‬‭que‬
‭somos conscientes.‬

‭La‬‭clave‬‭con‬‭cualquiera‬‭de‬‭estas‬‭prácticas‬‭es‬‭ignorar‬‭la‬‭idea‬‭de‬‭la‬‭mente‬
‭de‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭simple,‬ ‭fácil‬ ‭y‬ ‭rápido‬ ‭de‬ ‭hacer.‬ ‭Debe‬‭ser‬‭un‬‭continuo‬‭darse‬
‭cuenta‬ ‭durante‬ ‭periodos‬ ‭cada‬ ‭día,‬ ‭como‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭meditación.‬ ‭A‬ ‭nuestra‬
‭mente‬ ‭le‬ ‭gustaría‬ ‭mirar‬‭rápidamente‬‭y‬‭preguntar:‬‭"¿Soy‬‭consciente?‬‭Sí,‬
‭soy‬ ‭consciente.‬ ‭Bien,‬ ‭¿ahora‬ ‭qué‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭siguiente?".‬ ‭Si‬ ‭permites‬ ‭que‬ ‭tu‬
‭mente‬‭dicte‬‭que‬‭esto‬‭sea‬‭un‬‭darse‬‭cuenta‬‭una‬‭sola‬‭vez,‬‭entonces‬‭te‬‭estás‬
‭arrebatando‬‭a‬‭ti‬‭mismo‬‭una‬‭oportunidad‬‭de‬‭oro.‬‭A‬‭la‬‭mente‬‭le‬‭gusta‬‭la‬
‭complejidad‬ ‭y‬ ‭preferiría‬ ‭pensar‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres.‬ ‭Tú‬ ‭eres‬ ‭la‬ ‭simplicidad‬
‭misma‬ ‭empezando‬ ‭a‬ ‭notarse‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭misma‬ ‭y‬‭al‬‭principio‬‭debes‬‭hacer‬‭un‬
‭pequeño‬ ‭esfuerzo‬ ‭para‬ ‭no‬ ‭permitir‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭escape.‬ ‭El‬
‭proceso‬‭de‬‭disolver‬‭el‬‭sentido‬‭del‬‭yo‬‭separado‬‭no‬‭es‬‭una‬‭lista‬‭de‬‭"cosas‬
‭por‬ ‭hacer"‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭opción‬ ‭cinco‬ ‭que‬ ‭dice‬ ‭"sé‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬
‭consciente".‬ ‭No‬ ‭te‬ ‭das‬ ‭cuenta‬ ‭y‬ ‭dices‬ ‭"Muy‬ ‭bien,‬ ‭hecho,‬
‭¡comprobado!".‬ ‭Es‬ ‭un‬ ‭proceso‬ ‭de‬ ‭darse‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭obvio‬ ‭y‬
‭permanecer‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭claridad‬ ‭y‬ ‭simplicidad‬ ‭de‬‭mantener‬‭la‬‭atención‬‭en‬‭el‬
‭simple hecho de que eres Consciente.‬

‭Cada‬ ‭mañana‬ ‭esta‬ ‭Consciencia‬ ‭parece‬ ‭emerger‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭tomamos‬ ‭como‬
‭permanente‬‭hasta‬‭que‬‭cada‬‭noche‬‭desaparece‬‭y‬‭nos‬‭vamos‬‭a‬‭dormir.‬‭En‬
‭algún‬ ‭momento‬ ‭la‬ ‭Consciencia‬ ‭se‬ ‭irá‬ ‭para‬ ‭siempre‬ ‭cuando‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬
‭expire‬ ‭y‬ ‭parecerá‬ ‭que‬ ‭mueres‬ ‭con‬ ‭él‬ ‭a‬ ‭menos‬ ‭que‬ ‭mantengas‬ ‭una‬
‭atención constante en la Consciencia.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭Como‬ ‭con‬ ‭cada‬ ‭una‬ ‭de‬ ‭estas‬ ‭prácticas,‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭constante‬ ‭en‬ ‭la‬
‭Consciencia‬ ‭te‬ ‭permitirá‬ ‭revelar‬ ‭algo‬ ‭asombroso.‬ ‭Te‬ ‭revelará‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭eres;‬ ‭lo‬‭que‬‭está‬‭más‬‭allá‬‭incluso‬‭de‬‭este‬‭estado‬‭de‬‭vigilia‬‭que‬‭se‬‭siente‬
‭como "yo soy consciente".‬

‭Si‬‭necesitas‬‭ayuda‬‭para‬‭encontrar‬‭motivación,‬‭piensa‬‭en‬‭lo‬‭frágil‬‭que‬‭es‬
‭esta‬ ‭Consciencia.‬ ‭Una‬ ‭aguja‬‭de‬‭anestesia‬‭y‬‭te‬‭has‬‭ido.‬‭Una‬‭lesión‬‭en‬‭el‬
‭cerebro‬ ‭y‬ ‭su‬ ‭funcionamiento‬ ‭puede‬ ‭verse‬ ‭gravemente‬ ‭afectado.‬ ‭Una‬
‭experiencia‬ ‭abrumadora‬ ‭y‬ ‭puede‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭desmayes‬ ‭y‬ ‭desaparezcas.‬ ‭Te‬
‭invito‬‭a‬‭que‬‭averigües‬‭qué‬‭es‬‭lo‬‭que‬‭no‬‭desaparece.‬‭Lo‬‭que‬‭nunca‬‭se‬‭fue.‬
‭Está‬‭aquí‬‭y‬‭ahora,‬‭aparentemente‬‭oculto‬‭por‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭"yo‬‭soy‬
‭consciente".‬‭Concéntrate‬‭en‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭"yo‬‭soy‬‭consciente"‬‭hasta‬
‭que‬ ‭se‬ ‭funda‬ ‭y‬ ‭desaparezca‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭ha‬ ‭estado‬ ‭aquí.‬
‭Permanece‬‭en‬‭la‬‭simplicidad‬‭y‬‭en‬‭todas‬‭y‬‭cada‬‭una‬‭de‬‭las‬‭ocasiones‬‭en‬
‭las‬‭que‬‭te‬‭encuentres‬‭a‬‭la‬‭deriva‬‭con‬‭los‬‭pensamientos,‬‭trae‬‭tu‬‭atención‬
‭de‬ ‭vuelta.‬ ‭Cuando‬ ‭te‬ ‭hayas‬ ‭cansado‬ ‭de‬ ‭sufrir,‬ ‭invocarás‬ ‭la‬ ‭fuerza,‬ ‭el‬
‭coraje‬‭y‬‭la‬‭convicción‬‭que‬‭ya‬‭están‬‭dentro‬‭de‬‭ti‬‭pero‬‭que‬‭aún‬‭no‬‭se‬‭han‬
‭activado.‬ ‭Irás‬ ‭más‬ ‭allá‬ ‭de‬ ‭cualquier‬ ‭limitación‬ ‭y‬ ‭verás‬ ‭lo‬ ‭libre‬ ‭que‬
‭siempre has sido.‬

‭La práctica de ser consciente de tu Consciencia‬

‭Solo‬‭puedes‬‭ser‬‭consciente‬‭de‬‭una‬‭cosa‬‭a‬‭la‬‭vez;‬‭la‬‭atención‬‭solo‬‭puede‬
‭centrarse‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭cosa‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭vez.‬ ‭Lo‬‭sabrás‬‭con‬‭certeza‬‭si‬‭intentas‬‭tener‬
‭dos‬‭pensamientos‬‭al‬‭mismo‬‭tiempo.‬‭Enfoca‬‭tu‬‭visión‬‭en‬‭un‬‭punto‬‭de‬‭la‬
‭pared‬‭justo‬‭delante‬‭de‬‭ti‬‭y‬‭luego‬‭intenta‬‭enfocar‬‭tu‬‭visión‬‭en‬‭tus‬‭pies‬‭al‬
‭mismo‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭se‬ ‭puede‬ ‭hacer.‬ ‭El‬ ‭gran‬ ‭poder‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Consciencia‬ ‭es‬ ‭su‬ ‭capacidad‬ ‭de‬ ‭observar.‬ ‭Observar‬ ‭o‬ ‭ser‬ ‭testigo‬ ‭de‬
‭pensamientos,‬ ‭emociones,‬ ‭personas,‬ ‭acontecimientos‬ ‭y‬ ‭relaciones‬ ‭es‬
‭una‬ ‭especie‬ ‭de‬ ‭enfoque‬ ‭en‬ ‭ellos‬ ‭y‬ ‭refuerza‬ ‭la‬ ‭idea‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭un‬
‭"alguien"‬ ‭separado‬ ‭aquí‬ ‭observando‬ ‭a‬ ‭"ellos"‬ ‭allí.‬ ‭Incluso‬ ‭cuando‬
‭observamos‬ ‭nuestros‬ ‭pensamientos,‬ ‭eso‬ ‭solo‬ ‭servirá‬ ‭para‬ ‭reforzar‬ ‭la‬
‭creencia‬‭de‬‭que‬‭hay‬‭un‬‭"yo"‬‭separado‬‭que‬‭está‬‭aquí‬‭y‬‭siendo‬‭testigo‬‭de‬
‭esos‬‭pensamientos.‬‭Observa‬‭tus‬‭pensamientos‬‭solo‬‭el‬‭tiempo‬‭suficiente‬
‭para‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭no‬ ‭eres‬ ‭ellos‬ ‭y‬ ‭luego‬ ‭vuelve‬ ‭tu‬ ‭Consciencia‬ ‭sobre‬ ‭sí‬
‭misma.‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭Cualquier‬‭cosa‬‭en‬‭la‬‭que‬‭te‬‭concentres‬‭la‬‭harás‬‭desaparecer.‬‭Si‬‭observas‬
‭cualquier‬‭cosa‬‭durante‬‭el‬‭tiempo‬‭suficiente,‬‭verás‬‭que‬‭el‬‭nombre‬‭y‬‭otros‬
‭pensamientos‬‭descriptivos‬‭sobre‬‭ella‬‭parecen‬‭desaparecer‬‭y‬‭todo‬‭lo‬‭que‬
‭queda‬‭es‬‭la‬‭"Esidad"‬‭de‬‭esa‬‭cosa.‬‭Tal‬‭vez‬‭hayas‬‭notado‬‭que,‬‭cuando‬‭eras‬
‭niño,‬ ‭si‬ ‭repetías‬ ‭una‬ ‭palabra‬ ‭en‬ ‭voz‬ ‭alta‬ ‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez,‬‭al‬‭cabo‬‭de‬‭un‬
‭tiempo‬ ‭perdía‬ ‭su‬ ‭significado‬ ‭familiar‬ ‭y‬ ‭te‬ ‭resultaba‬ ‭extraño‬
‭pronunciarla.‬

‭En‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭somos‬ ‭conscientes‬ ‭solo‬ ‭del‬ ‭hecho‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭somos‬
‭conscientes.‬ ‭Fíjate‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭instrucción‬ ‭no‬ ‭era‬ ‭darse‬ ‭cuenta‬ ‭del‬
‭PENSAMIENTO‬ ‭"yo‬ ‭soy‬ ‭consciente"‬ ‭sino‬ ‭darse‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭la‬
‭SENSACIÓN‬ ‭de‬ ‭Consciencia‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭cualquier‬
‭pensamiento.‬‭Tienes‬‭que‬‭ser‬‭consciente‬‭antes‬‭de‬‭que‬‭puedas‬‭percibir‬‭el‬
‭pensamiento‬ ‭"yo‬ ‭soy‬ ‭consciente".‬ ‭Permanece‬ ‭en‬ ‭ese‬ ‭darse‬ ‭cuenta‬ ‭del‬
‭lugar sin palabras anterior al pensamiento.‬

‭El‬ ‭hecho‬ ‭es‬ ‭que‬‭ahora‬‭eres‬‭consciente,‬‭de‬‭lo‬‭contrario‬‭no‬‭serías‬‭capaz‬
‭de‬ ‭leer‬ ‭esto.‬ ‭La‬ ‭Consciencia‬ ‭viene‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬ ‭otra‬ ‭cosa‬
‭pueda‬ ‭ser‬ ‭observada.‬ ‭Confirma‬ ‭este‬ ‭hecho‬ ‭por‬ ‭ti‬ ‭mismo.‬ ‭Si‬ ‭la‬
‭Consciencia‬‭debe‬‭estar‬‭presente‬‭antes‬‭de‬‭que‬‭cualquier‬‭otra‬‭cosa‬‭pueda‬
‭ser‬ ‭observada,‬ ‭¿no‬ ‭tiene‬ ‭más‬ ‭sentido‬ ‭poner‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭solo‬ ‭en‬ ‭esa‬
‭Consciencia,‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭en‬ ‭aquello‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente?‬ ‭Para‬
‭descubrir‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres,‬ ‭simplemente‬ ‭presta‬ ‭atención‬ ‭constante‬ ‭a‬ ‭la‬
‭Consciencia‬‭en‬‭lugar‬‭de‬‭a‬‭los‬‭objetos‬‭de‬‭los‬‭que‬‭eres‬‭consciente,‬‭como‬
‭los pensamientos.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬ ‭principio,‬ ‭cuando‬ ‭empieces‬ ‭la‬ ‭práctica,‬ ‭sentirás‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭fueras‬
‭consciente‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭Consciencia.‬ ‭Sentirás‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭pudieras‬ ‭elegir‬ ‭en‬‭qué‬
‭concentrarte:‬‭en‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭Consciencia‬‭o‬‭en‬‭los‬‭pensamientos‬‭que‬
‭pasan‬ ‭por‬ ‭tu‬ ‭mente.‬ ‭Debes‬ ‭ejercitar‬ ‭tu‬ ‭poder‬ ‭de‬ ‭elección‬ ‭y‬ ‭centrarte‬
‭constantemente‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Consciencia‬ ‭misma‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭elijas‬
‭automáticamente;‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭se‬
‭vuelva‬‭tan‬‭poco‬‭interesante‬‭que‬‭simplemente‬‭ignores‬‭cualquier‬‭cosa‬‭que‬
‭la mente intente venderte.‬
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‭A‬‭medida‬‭que‬‭continúes‬‭con‬‭la‬‭práctica‬‭te‬‭darás‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭te‬‭estás‬
‭enamorando‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭mismo‬‭y‬‭querrás‬‭cada‬‭vez‬‭más‬‭estar‬‭contigo‬‭mismo‬
‭en‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭más‬ ‭verdadero‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭frase.‬ ‭Ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Consciencia‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭forma‬ ‭más‬ ‭íntima‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭contigo‬ ‭mismo.‬ ‭Los‬
‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭externos‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭y‬ ‭empezaras‬ ‭a‬ ‭querer‬ ‭solo‬ ‭esta‬
‭Consciencia‬ ‭pura‬ ‭en‬ ‭si‬ ‭misma.‬ ‭Pronto‬ ‭la‬ ‭idea‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente‬
‭desaparecerá‬‭y‬‭se‬‭verá‬‭que‬‭solo‬‭hay‬‭Consciencia‬‭que‬‭se‬‭está‬‭percibiendo‬
‭a‬‭sí‬‭misma.‬‭Finalmente,‬‭incluso‬‭el‬‭sentido‬‭de‬‭algo‬‭sutil‬‭percibiéndose‬‭a‬
‭sí mismo desaparecerá y solo existirá Esto Que Tu Eres.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Reserva‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬‭para‬‭sentarte‬‭(en‬‭cualquier‬‭posición)‬‭y‬‭ser‬
‭consciente‬‭de‬‭tu‬‭Consciencia.‬‭Esto‬‭es‬‭tan‬‭sencillo‬‭como‬‭darse‬‭cuenta‬‭de‬
‭que‬ ‭la‬ ‭Consciencia‬ ‭YA‬ ‭está‬‭presente.‬‭Tan‬‭pronto‬‭como‬‭tu‬‭atención‬‭se‬
‭vea‬‭hipnotizada‬‭por‬‭los‬‭pensamientos,‬‭debes‬‭volver‬‭a‬‭notar‬‭únicamente‬
‭que eres consciente.‬

‭La‬ ‭Consciencia‬ ‭se‬ ‭centrará‬ ‭repetidamente‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭que‬
‭pasan‬‭y‬‭esto‬‭es‬‭normal.‬‭Todo‬‭el‬‭mundo‬‭pasa‬‭por‬‭esta‬‭etapa‬‭y‬‭nadie‬‭ha‬
‭encontrado‬ ‭un‬ ‭atajo‬ ‭para‬ ‭ello‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭sea‬ ‭volver‬ ‭a‬ ‭centrar‬ ‭la‬ ‭atención‬
‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez.‬‭Repite‬‭esto‬‭durante‬‭toda‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭dure‬‭la‬‭sesión‬‭de‬
‭práctica.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭La‬‭mayoría‬‭de‬‭las‬‭personas‬‭que‬‭siguen‬‭esta‬‭práctica‬‭experimentarán‬‭un‬
‭tipo‬ ‭de‬ ‭resistencia‬ ‭muy‬ ‭similar.‬ ‭Pronto‬ ‭vendrá‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭de‬ ‭que‬
‭esto‬ ‭es‬ ‭aburrido‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭volverá‬ ‭a‬ ‭vagar‬ ‭hacia‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬
‭aparentemente‬‭más‬‭excitantes‬‭que‬‭van‬‭y‬‭vienen.‬‭Tu‬‭papel‬‭en‬‭el‬‭proceso‬
‭es‬‭mantener‬‭tu‬‭atención‬‭en‬‭la‬‭Consciencia‬‭el‬‭tiempo‬‭suficiente‬‭para‬‭que‬
‭la‬ ‭atracción‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭empiece‬ ‭a‬ ‭perder‬ ‭su‬ ‭poder.‬ ‭Estás‬
‭haciendo‬ ‭una‬ ‭elección‬ ‭superior‬ ‭que‬ ‭implica‬ ‭alejarte‬ ‭de‬ ‭recibir‬ ‭el‬
‭"apaño"‬ ‭temporal‬ ‭de‬ ‭identificarte‬ ‭con‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭el‬ ‭drama‬ ‭del‬
‭sentido‬ ‭del‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭le‬ ‭está‬ ‭sucediendo.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭te‬
‭alejas‬ ‭de‬ ‭este‬ ‭transmisor‬ ‭neuroquímico‬ ‭"de‬ ‭satisfacción"‬ ‭que‬
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‭Disolviendo el ego‬

‭obtenemos‬‭al‬‭creerte‬‭los‬‭pensamientos,‬‭comenzarás‬‭a‬‭experimentar‬‭una‬
‭profunda‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭paz‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭todo‬‭está,‬‭de‬‭hecho,‬‭completamente‬
‭bien en este momento.‬

‭Tu‬ ‭mente‬ ‭intentará‬ ‭distraerte‬ ‭y‬ ‭volver‬ ‭a‬ ‭centrar‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭ella‬
‭diciéndote‬ ‭que‬ ‭esta‬‭práctica‬‭no‬‭te‬‭está‬‭llevando‬‭a‬‭ninguna‬‭parte,‬‭o‬‭que‬
‭no‬ ‭estás‬ ‭asumiendo‬ ‭la‬ ‭responsabilidad‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭vida.‬ ‭Utilizará‬‭sus‬‭trucos‬
‭para‬‭conseguir‬‭que‬‭dejes‬‭la‬‭práctica‬‭y‬‭esto,‬‭en‬‭sí‬‭mismo,‬‭debería‬‭decirte‬
‭que‬ ‭estás‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭buen‬ ‭camino.‬ ‭El‬ ‭poder‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭reside‬ ‭en‬ ‭su‬
‭sencillez,‬ ‭y‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭sabe‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭perdiendo‬ ‭terreno.‬ ‭Mantén‬ ‭la‬
‭atención‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬‭consciente‬‭y‬‭vigila‬‭la‬‭tendencia‬‭a‬
‭distraerte.‬

‭Si‬ ‭la‬ ‭resistencia‬ ‭continúa,‬ ‭lee‬ ‭y‬ ‭aplica‬ ‭los‬ ‭capítulos‬ ‭sobre‬ ‭la‬
‭Autoindagación‬ ‭y‬ ‭sobre‬ ‭cómo‬ ‭Atajar‬ ‭el‬ ‭proceso.‬ ‭Es‬ ‭natural‬ ‭que‬ ‭la‬
‭mente‬‭se‬‭resista‬‭a‬‭esta‬‭práctica‬‭porque‬‭sabe‬‭que‬‭estás‬‭cerca‬‭del‬‭final‬‭del‬
‭sufrimiento.‬

‭Todo‬‭el‬‭mundo‬‭es‬‭consciente‬‭y‬‭todo‬‭el‬‭mundo‬‭da‬‭por‬‭garantizada‬
‭esta‬ ‭Consciencia.‬ ‭¿La‬ ‭darás‬ ‭por‬ ‭garantizada?‬ ‭Quédate‬ ‭en‬ ‭la‬
‭simplicidad‬ ‭de‬ ‭solo‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭consciente.‬ ‭Sé‬ ‭consciente‬‭de‬
‭tu Consciencia.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭13: P‬‭ERCIBIR‬ ‭LA‬ ‭E‬‭XISTENCIA‬

‭El‬ ‭hecho‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭existes.‬ ‭Éste‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭único‬ ‭hecho‬ ‭innegable‬ ‭en‬ ‭todas‬
‭nuestras‬ ‭vidas.‬ ‭Podemos‬ ‭discutir‬ ‭sobre‬ ‭cualquier‬ ‭otra‬ ‭cosa‬ ‭e‬ ‭incluso‬
‭podemos‬ ‭discutir‬ ‭sobre‬ ‭COMO‬ ‭qué‬ ‭existimos,‬ ‭pero‬ ‭sabemos‬ ‭con‬
‭absoluta‬‭certeza‬‭que‬‭tenemos‬‭Existencia.‬‭Si‬‭nos‬‭permitimos‬‭a‬‭nosotros‬
‭mismos‬ ‭admitir‬ ‭finalmente‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭único‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭estamos‬
‭seguros,‬ ‭entonces‬ ‭estamos‬ ‭llegando‬ ‭a‬ ‭alguna‬ ‭parte.‬ ‭El‬ ‭sufrimiento‬ ‭se‬
‭produce‬‭cuando‬‭sentimos‬‭que‬‭sabemos‬‭lo‬‭que‬‭somos‬‭y‬‭estamos‬‭seguros‬
‭de‬ ‭ello.‬‭En‬‭la‬‭Consciencia‬‭humana‬‭normal‬‭todos‬‭estamos‬‭convencidos‬
‭de‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭individuales,‬ ‭separados‬ ‭unos‬ ‭de‬ ‭otros‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭vida.‬
‭Asumimos‬ ‭esto‬ ‭de‬ ‭nosotros‬ ‭mismos‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭reforzamos‬ ‭mediante‬ ‭la‬
‭programación‬‭a‬‭lo‬‭largo‬‭de‬‭los‬‭años.‬‭Una‬‭vez‬‭que‬‭hemos‬‭aceptado‬‭esto,‬
‭nunca‬ ‭lo‬ ‭cuestionamos‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭sufrimos‬ ‭tanto‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭definición‬
‭limitante‬ ‭de‬ ‭quienes‬ ‭pensamos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭vemos‬ ‭forzados‬ ‭a‬
‭mirar más profundamente.‬

‭El‬ ‭objetivo‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭práctica‬ ‭es‬ ‭volver‬ ‭a‬ ‭centrar‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭sabemos‬‭con‬‭certeza.‬‭Por‬‭mucho‬‭que‬‭nuestra‬‭mente‬‭se‬‭resista‬‭a‬‭ello,‬‭al‬
‭final‬‭debemos‬‭llegar‬‭a‬‭un‬‭momento‬‭de‬‭sinceridad‬‭en‬‭el‬‭que‬‭admitamos‬
‭por‬ ‭fin‬ ‭que‬ ‭todos‬ ‭nuestros‬ ‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos‬‭no‬‭han‬
‭sido‬‭demostrados.‬‭Lo‬‭único‬‭que‬‭sabemos‬‭con‬‭certeza‬‭es‬‭que‬‭existimos.‬
‭Hay‬ ‭existencia,‬ ‭nadie‬ ‭puede‬ ‭negar‬ ‭esto.‬ ‭Como‬ ‭qué‬ ‭existimos‬ ‭aún‬‭está‬
‭por‬‭ver.‬‭No‬‭podemos‬‭averiguarlo‬‭pensando‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭somos.‬‭Pensar‬‭en‬
‭algo‬ ‭NO‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭mismo‬‭que‬‭saber.‬‭Pensar‬‭en‬‭algo‬‭NO‬‭es‬‭lo‬‭mismo‬‭que‬
‭serlo.‬ ‭Del‬ ‭mismo‬ ‭modo,‬ ‭podríamos‬ ‭pensar‬ ‭en‬ ‭cómo‬ ‭es‬ ‭ser‬ ‭chino,‬
‭escribir‬ ‭un‬ ‭libro‬ ‭sobre‬ ‭la‬ ‭cultura‬ ‭china‬ ‭y‬ ‭aprender‬ ‭a‬ ‭hablar‬ ‭chino‬‭con‬
‭fluidez,‬‭pero‬‭eso‬‭no‬‭es‬‭lo‬‭mismo‬‭que‬‭realmente‬‭haber‬‭nacido‬‭y‬‭crecido‬
‭en China.‬

‭Nuestra‬ ‭mente‬ ‭solo‬ ‭puede‬ ‭conocer‬ ‭ACERCA‬ ‭de‬ ‭algo,‬ ‭pero‬ ‭no‬
‭realmente‬ ‭saberlo‬ ‭con‬ ‭certeza.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭herramienta‬ ‭para‬
‭analizar‬ ‭y‬ ‭pensar‬ ‭las‬ ‭cosas,‬ ‭llegando‬ ‭a‬ ‭conclusiones‬ ‭y‬ ‭comprensiones.‬
‭Conocer‬ ‭algo‬ ‭de‬ ‭verdad‬ ‭es‬ ‭SERlo;‬ ‭solo‬ ‭podemos‬ ‭saber‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭ser‬
‭chino‬ ‭siendo‬ ‭realmente‬ ‭chino.‬ ‭Busca‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭y‬ ‭verás‬ ‭que‬‭todo‬‭lo‬
‭que‬ ‭ha‬ ‭ocurrido‬ ‭hasta‬ ‭ahora‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭has‬ ‭observado‬ ‭y‬ ‭escuchado‬
‭pensamientos‬‭sobre‬‭lo‬‭que‬‭eres.‬‭No‬‭es‬‭culpa‬‭de‬‭tu‬‭mente‬‭que‬‭no‬‭pueda‬
‭saber lo que eres; no se supone que deba saberlo.‬
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‭Mantén‬‭la‬‭atención‬‭solo‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭sabes‬‭que‬‭es‬‭verdad‬‭y‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭se‬
‭te‬ ‭revelará‬ ‭intuitivamente‬ ‭a‬ ‭su‬ ‭debido‬ ‭tiempo.‬ ‭Lo‬ ‭sabrás‬ ‭porque‬ ‭lo‬
‭SERÁS. Solo puedes pensar y conocer sobre lo que no eres.‬

‭La práctica de percibir del sentido de la Existencia‬

‭Es‬‭una‬‭práctica‬‭sencilla,‬‭como‬‭todas‬‭las‬‭demás‬‭de‬‭este‬‭libro.‬‭La‬‭clave‬‭es‬
‭simplemente‬‭notar‬‭esa‬‭sensación‬‭de‬‭Existencia:‬‭algo‬‭está‬‭aquí‬‭y‬‭disfruta‬
‭de‬‭una‬‭Existencia.‬‭Tómate‬‭un‬‭rato‬‭cada‬‭día‬‭para‬‭fijarte‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭sabes‬
‭que‬ ‭es‬ ‭cierto,‬ ‭que‬‭no‬‭es‬‭otra‬‭cosa‬‭que‬‭tú‬‭existes.‬‭Esto‬‭no‬‭es‬‭lo‬‭mismo‬
‭que‬ ‭pensar‬ ‭"yo‬ ‭existo"‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭pensamiento.‬ ‭Debes‬ ‭existir‬
‭antes,‬ ‭para‬ ‭que‬ ‭puedas‬‭notar‬‭que‬‭los‬‭pensamientos‬‭surgen.‬‭Permanece‬
‭en‬‭esa‬‭simple‬‭Existencia‬‭y‬‭cada‬‭vez‬‭que‬‭tu‬‭atención‬‭sea‬‭atraída‬‭a‬‭pensar‬
‭acerca‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭o‬ ‭cualquier‬ ‭otro‬ ‭pensamiento‬ ‭tráela‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭a‬
‭esta simple Existencia.‬

‭Una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬‭la‬‭mente‬‭intentará‬‭engancharte‬‭con‬‭pensamientos‬‭de‬‭que‬
‭estás‬ ‭progresando,‬ ‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭la‬‭Existencia,‬‭pensamientos‬‭de‬
‭que‬‭no‬‭estás‬‭llegando‬‭a‬‭ninguna‬‭parte‬‭e‬‭incluso‬‭pensamientos‬‭de‬‭que‬‭¡ya‬
‭no‬ ‭estás‬ ‭pensando‬ ‭mucho!‬ ‭Date‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭estos‬ ‭trucos‬ ‭y‬ ‭mantente‬
‭firme‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬ ‭Existencia.‬ ‭Es‬ ‭el‬ ‭lugar‬ ‭sin‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭sin‬
‭palabras‬‭que‬‭debe‬‭estar‬‭aquí‬‭antes‬‭de‬‭que‬‭cualquier‬‭pensamiento‬‭pueda‬
‭pasar a través de él.‬

‭Dedica‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭cada‬‭día‬‭solo‬‭a‬‭este‬‭sentido.‬‭Lleva‬‭la‬
‭atención‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬‭vez‬‭y‬‭no‬‭busques‬‭ningún‬‭resultado.‬‭Una‬
‭mente‬‭dispersa‬‭es‬‭tan‬‭probable‬‭el‬‭primer‬‭día‬‭de‬‭práctica‬‭como‬‭el‬‭último‬
‭día‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭ego‬ ‭desaparezca.‬ ‭El‬ ‭número‬‭y‬‭la‬‭frecuencia‬‭de‬‭los‬
‭pensamientos‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭medida‬‭del‬‭progreso.‬‭Olvídate‬‭del‬‭progreso‬‭y‬
‭mantente firme en tu convicción.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬‭principio‬‭sentirás‬‭como‬‭si‬‭hubiera‬‭un‬‭tú‬‭separado‬‭que‬‭está‬‭notando‬
‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬‭Existencia.‬‭Habrá‬‭una‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭"existo‬‭como‬‭yo‬
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‭en‬ ‭este‬ ‭cuerpo"‬ ‭y‬ ‭eso‬ ‭está‬ ‭bien.‬ ‭Debes‬ ‭utilizar‬ ‭esta‬ ‭existencia‬
‭aparentemente separada para centrarte solo en la Existencia misma.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭continúes‬ ‭tu‬ ‭práctica‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭notarás‬ ‭que‬ ‭empiezas‬ ‭a‬
‭sentir‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬‭Existencia‬‭en‬‭momentos‬‭aleatorios,‬‭cuando‬‭tu‬
‭mente‬‭está‬‭más‬‭tranquila‬‭o‬‭estás‬‭haciendo‬‭alguna‬‭tarea‬‭que‬‭no‬‭necesita‬
‭mucha‬ ‭concentración‬ ‭mental.‬ ‭Empezará‬ ‭a‬ ‭darse‬ ‭a‬‭conocer‬‭a‬‭sí‬‭misma‬
‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭a‬ ‭menudo‬ ‭y‬ ‭puede‬‭que‬‭te‬‭des‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭empiezas‬‭a‬
‭caer‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭tranquila‬ ‭y‬ ‭pacífica‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Existencia;‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬
‭tener que buscarla y sentarte tranquilamente a solas para notarla.‬

‭Tarde‬ ‭o‬ ‭temprano‬ ‭te‬ ‭darás‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭la‬ ‭Existencia‬ ‭misma‬
‭dándose‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭sí‬ ‭misma.‬ ‭Eres‬ ‭la‬‭vida‬‭misma,‬‭no‬‭una‬‭persona‬‭que‬
‭está‬ ‭viva.‬ ‭Eres‬ ‭toda‬ ‭la‬ ‭Existencia‬ ‭mostrándose‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭ahora;‬ ‭no‬ ‭una‬
‭persona‬ ‭que‬ ‭existe‬ ‭por‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭luego‬ ‭perece.‬ ‭La‬ ‭Existencia‬ ‭se‬
‭experimenta‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭misma‬ ‭a‬ ‭través‬ ‭de‬ ‭esta‬‭mente‬‭y‬‭este‬‭cuerpo,‬‭pero‬‭no‬
‭está separada del todo; ES el todo.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Reserva‬‭un‬‭tiempo‬‭cada‬‭día‬‭para‬‭sentarte‬‭(en‬‭cualquier‬‭postura)‬‭y‬‭darte‬
‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭existes.‬‭Es‬‭tan‬‭sencillo‬‭como‬‭darse‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭ya‬‭hay‬
‭Existencia‬‭aquí.‬‭No‬‭intentes‬‭averiguar,‬‭analizar‬‭o‬‭pensar‬‭en‬‭COMO‬‭qué‬
‭existes.‬ ‭Tan‬ ‭pronto‬ ‭como‬ ‭seas‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭les‬
‭prestes‬ ‭atención,‬ ‭debes‬ ‭llevar‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭de‬ ‭nuevo‬ ‭a‬ ‭mirar‬ ‭solo‬ ‭esta‬
‭sensación de Existencia.‬

‭Solo‬ ‭puedes‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭Existencia‬ ‭O‬ ‭de‬ ‭los‬‭pensamientos‬
‭que‬ ‭surgen‬ ‭en‬ ‭ella.‬ ‭Solo‬ ‭puedes‬ ‭darte‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭cosa‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭vez.‬
‭Depende‬‭de‬‭ti‬‭traer‬‭tu‬‭atención‬‭de‬‭vuelta‬‭cada‬‭vez‬‭a‬‭la‬‭Existencia‬‭y‬‭ser‬
‭disciplinado.‬ ‭Has‬ ‭pasado‬ ‭muchas‬ ‭"vidas"‬ ‭siendo‬ ‭un‬ ‭"yo"‬ ‭separado‬ ‭y‬
‭viendo‬ ‭ocurrir‬ ‭aparentemente‬ ‭el‬ ‭final‬ ‭de‬ ‭esta‬ ‭Existencia.‬ ‭¿No‬ ‭sería‬
‭mejor‬ ‭esta‬ ‭vez‬‭averiguar‬‭directamente‬‭si‬‭realmente‬‭puedes‬‭perecer‬‭con‬
‭el cuerpo? Quédate solo en este sentido de Existencia.‬

‭Solo‬‭existe‬‭la‬‭Existencia‬‭percibiéndose‬‭a‬‭sí‬‭misma.‬‭El‬‭pensamiento‬‭"yo‬
‭existo" solo puede ser visto una vez que tu existes primero para verlo.‬
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‭Resistencia a la práctica‬

‭Como‬ ‭en‬ ‭todas‬ ‭estas‬ ‭prácticas,‬ ‭la‬ ‭resistencia‬ ‭vendrá‬ ‭en‬ ‭forma‬ ‭de‬
‭pensamientos‬‭sobre‬‭la‬‭práctica‬‭y‬‭sobre‬‭cómo‬‭hacerla‬‭mejor.‬‭Tendrás‬‭la‬
‭tentación‬ ‭de‬ ‭analizar‬ ‭cómo‬ ‭lo‬ ‭estás‬ ‭haciendo,‬ ‭de‬ ‭centrarte‬ ‭en‬
‭sentimientos‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭agradables‬ ‭o‬ ‭desagradables‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬
‭afloran.‬‭Date‬‭cuenta‬‭de‬‭esta‬‭tendencia‬‭a‬‭distraerte‬‭y‬‭concentra‬‭tu‬‭poder‬
‭llevándote‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭simplicidad‬ ‭de‬ ‭la‬
‭Existencia.‬ ‭Existes‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬ ‭pensamiento‬ ‭pueda‬
‭distraerte. ¿Te puedes acaso distraer?‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭qué‬‭es‬‭consciente‬‭de‬‭esta‬
‭resistencia y si ESO se ve afectado por la resistencia.‬

‭La‬‭Existencia‬‭es‬‭toda‬‭la‬‭vida‬‭y‬‭cuando‬‭fluye‬‭a‬‭través‬‭de‬‭un‬‭cuerpo‬
‭se‬ ‭siente‬ ‭como‬ ‭"yo‬ ‭existo"‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭tomamos‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭hecho.‬
‭Permanece‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭Existencia‬ ‭y‬ ‭deja‬ ‭de‬ ‭usar‬ ‭tu‬
‭mente‬‭para‬‭definir‬‭lo‬‭que‬‭eres.‬‭La‬‭paz‬‭vendrá‬‭a‬‭ti‬‭y‬‭se‬‭quedará‬‭si‬
‭puedes‬ ‭resistir‬ ‭la‬‭complejidad‬‭de‬‭los‬‭pensamientos.‬‭La‬‭mente‬‭es‬
‭compleja; la Existencia es la simplicidad misma.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭14: S‬‭ER‬ ‭EL‬ ‭C‬‭AMPO‬ ‭C‬‭ONTEXTUAL‬

‭La‬ ‭Consciencia‬ ‭puede‬ ‭aparecer‬ ‭como‬ ‭forma‬ ‭o‬ ‭sin‬ ‭forma.‬ ‭Podríamos‬
‭decir‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭forma‬ ‭surge‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭sin‬ ‭forma.‬ ‭Sabemos‬ ‭mucho‬ ‭sobre‬ ‭la‬
‭forma‬ ‭o‬ ‭el‬ ‭contenido‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Consciencia,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭"cosa"‬ ‭que‬
‭conocemos‬‭tan‬‭bien.‬‭Se‬‭nos‬‭enseña‬‭a‬‭centrarnos‬‭como‬‭una‬‭prioridad‬‭en‬
‭el contenido de nuestra Conciencia y a ignorar totalmente el contexto.‬

‭¿Qué‬‭significa‬‭esto‬‭en‬‭nuestra‬‭experiencia?‬‭Significa‬‭que‬‭no‬‭vemos‬‭que‬
‭nuestro‬ ‭propio‬ ‭Ser‬ ‭ES‬‭el‬‭Campo‬‭Contextual‬‭y‬‭que‬‭lo‬‭que‬‭CREEMOS‬
‭que somos es en realidad el contenido del Campo.‬

‭Cuando‬‭nos‬‭buscamos‬‭a‬‭nosotros‬‭mismos‬‭a‬‭través‬‭de‬‭la‬‭autoindagación‬
‭todo‬‭lo‬‭que‬‭podemos‬‭encontrar‬‭es‬‭la‬‭sutil‬‭sensación‬‭de‬‭"yo‬‭estoy‬‭aquí",‬
‭pero‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭encontrar‬ ‭una‬ ‭ubicación‬ ‭para‬ ‭ese‬ ‭yo.‬
‭Empezamos‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭esta‬‭"sensación‬‭del‬‭yo"‬‭es‬‭en‬‭realidad‬‭el‬‭Campo‬
‭Contextual‬ ‭sin‬ ‭forma‬ ‭del‬ ‭Ver.‬ ‭La‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭"estoy‬ ‭aquí"‬ ‭o‬
‭"existo"‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭el‬ ‭primer‬ ‭contenido‬ ‭del‬ ‭Campo‬ ‭que‬ ‭somos.‬
‭Los‬ ‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭el‬ ‭primer‬ ‭contenido‬ ‭que‬ ‭llena‬ ‭nuestro‬ ‭Campo.‬
‭Por‬ ‭nuestra‬ ‭propia‬ ‭naturaleza,‬ ‭nos‬ ‭parecemos‬ ‭más‬ ‭a‬ ‭un‬ ‭Campo‬ ‭de‬
‭espacio‬ ‭que‬ ‭a‬ ‭un‬ ‭objeto‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭una‬ ‭ubicación‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬
‭espacio.‬ ‭Nuestro‬ ‭cuerpo‬ ‭tiene‬ ‭una‬ ‭ubicación‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭ve‬ ‭afectado‬ ‭por‬ ‭el‬
‭tiempo y el espacio, pero nosotros no.‬

‭Podemos‬ ‭aprender‬ ‭a‬ ‭volver‬ ‭a‬ ‭centrar‬ ‭nuestra‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Campo‬
‭mismo,‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭producen‬ ‭en‬ ‭él.‬
‭Podemos‬ ‭poner‬ ‭nuestra‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭espacio‬ ‭en‬ ‭el‬‭que‬‭aparecen‬‭los‬
‭pensamientos‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭mismos.‬ ‭Cuando‬
‭hacemos‬ ‭esto‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭nada‬ ‭podría‬ ‭existir‬ ‭sin‬ ‭que‬ ‭este‬
‭Campo Contextual estuviera aquí primero para que apareciera en él.‬

‭Ninguna‬‭cosa‬‭podría‬‭aparecer‬‭sin‬‭este‬‭Campo‬‭“nada‬‭no-cosa”‬‭en‬‭el‬‭que‬
‭surgir.‬ ‭La‬ ‭forma‬ ‭depende‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭sin‬ ‭forma‬ ‭para‬ ‭existir.‬ ‭Sin‬ ‭el‬ ‭Campo‬
‭Contextual‬‭sin‬‭forma,‬‭ningún‬‭pensamiento,‬‭emoción,‬‭acontecimiento‬‭o‬
‭relación‬ ‭podría‬ ‭aparecer‬ ‭en‬ ‭él.‬ ‭Nuestros‬ ‭cuerpos,‬ ‭que‬ ‭son‬ ‭objetos‬
‭sólidos,‬ ‭necesitan‬ ‭este‬ ‭contexto‬ ‭para‬ ‭aparecer‬ ‭y‬ ‭mantenerse,‬ ‭igual‬‭que‬
‭las‬‭nubes‬‭necesitan‬‭el‬‭cielo‬‭en‬‭el‬‭que‬‭aparecen.‬‭El‬‭contenido‬‭solo‬‭puede‬
‭aparecer‬‭sobre‬‭el‬‭telón‬‭de‬‭fondo‬‭del‬‭contexto.‬‭Lo‬‭sabemos‬‭porque‬‭nos‬
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‭damos‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭podemos‬ ‭oír‬ ‭los‬ ‭objetos‬ ‭sonoros‬ ‭frente‬ ‭al‬
‭contexto‬‭del‬‭Silencio.‬‭Si‬‭intentamos‬‭escuchar‬‭un‬‭sonido‬‭entre‬‭un‬‭fondo‬
‭de‬ ‭ruido‬ ‭blanco,‬ ‭no‬ ‭lo‬ ‭oiremos.‬ ‭El‬ ‭Campo‬ ‭Contextual‬ ‭es‬ ‭invisible,‬
‭intangible,‬ ‭inefable‬ ‭y,‬ ‭sin‬ ‭embargo,‬ ‭está‬ ‭totalmente‬ ‭aquí,‬ ‭ahora‬ ‭y‬ ‭en‬
‭todas‬‭partes.‬ ‭Es‬‭omnipresente‬‭y‬‭nunca‬‭empezó‬‭ni‬‭puede‬‭tener‬‭fin.‬‭Los‬
‭comienzos‬‭y‬‭los‬‭finales‬‭solo‬‭pueden‬‭ocurrir‬‭en‬‭los‬‭objetos‬‭que‬‭aparecen‬
‭en‬ ‭este‬ ‭Campo‬ ‭Contextual,‬ ‭pero‬ ‭no‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭propio‬‭Campo.‬‭A‬‭través‬‭de‬
‭esta‬‭práctica‬‭podemos‬‭empezar‬‭a‬‭ver‬‭que‬‭somos‬‭el‬‭mismo‬‭Campo‬‭y‬‭no‬
‭lo‬ ‭que‬ ‭aparece‬ ‭en‬ ‭él.‬ ‭Nos‬ ‭hemos‬ ‭tomado‬ ‭a‬ ‭nosotros‬ ‭mismos‬ ‭como‬
‭siendo‬‭el‬‭"yo"‬‭que‬‭es‬‭este‬‭contenido‬‭sutil‬‭o‬‭"cosa"‬‭que‬‭aparece‬‭cuando‬
‭aparece‬ ‭el‬ ‭cuerpo.‬ ‭En‬ ‭Verdad,‬ ‭somos‬ ‭la‬ ‭"no-cosa"‬‭en‬‭la‬‭que‬‭aparecen‬
‭todos los objetos.‬

‭La práctica de ser el Contexto en lugar del contenido‬

‭Al‬‭principio‬‭puedes‬‭empezar‬‭simplemente‬‭notando‬‭que‬‭sin‬‭este‬‭Campo‬
‭sin‬ ‭forma‬ ‭que‬ ‭ya‬ ‭está‬ ‭aquí‬ ‭no‬ ‭podrías‬ ‭ver‬ ‭qué‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬
‭emociones‬ ‭están‬ ‭apareciendo‬ ‭en‬ ‭él.‬ ‭En‬ ‭pocas‬‭palabras,‬‭primero‬‭debes‬
‭estar‬ ‭aquí‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭poder‬ ‭observar‬ ‭nada.‬ ‭El‬‭Campo‬‭Contextual‬‭es‬‭esa‬
‭Conciencia‬ ‭silenciosa‬ ‭que‬ ‭simplemente‬ ‭observa‬ ‭sin‬ ‭comentarios‬ ‭ni‬
‭opiniones, simplemente es.‬

‭La‬ ‭práctica‬ ‭consiste‬ ‭en‬ ‭sentarse‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭durante‬ ‭algún‬ ‭tiempo‬ ‭en‬
‭cualquier‬ ‭posición‬‭que‬‭te‬‭resulte‬‭cómoda‬‭y‬‭dirigir‬‭tu‬‭atención‬‭al‬‭hecho‬
‭de‬‭que‬‭hay‬‭un‬‭espacio‬‭invisible‬‭silencioso‬‭como‬‭Campo‬‭de‬‭Conciencia‬
‭presente.‬ ‭Cuando‬ ‭empieces,‬ ‭se‬ ‭sentirá‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭fueras‬ ‭"tú",‬ ‭y‬ ‭eso‬ ‭está‬
‭bien.‬‭Todos‬‭debemos‬‭partir‬‭de‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭lo‬‭que‬‭soy‬‭es‬‭una‬
‭especie‬‭de‬‭difusa‬‭"yoidad".‬‭Observa‬‭este‬‭campo‬‭sutil‬‭que‬‭eres‬‭y‬‭descarta‬
‭cualquier‬ ‭contenido‬ ‭que‬ ‭aparezca‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Campo.‬ ‭No‬ ‭es‬ ‭necesario‬ ‭que‬
‭intentes‬ ‭deshacerte‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭sino‬‭simplemente‬‭redirigir‬‭tu‬
‭atención‬ ‭al‬ ‭propio‬ ‭Campo‬ ‭Contextual.‬ ‭De‬ ‭este‬ ‭modo,‬ ‭el‬ ‭Campo‬
‭empieza‬ ‭a‬ ‭centrarse‬‭en‬‭sí‬‭mismo‬‭en‬‭lugar‬‭de‬‭centrarse‬‭en‬‭el‬‭contenido‬
‭que‬‭aparece‬‭en‬‭él.‬‭Una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬‭seremos‬‭hipnotizados‬‭a‬‭enfocarnos‬‭en‬
‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭que‬ ‭vienen‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭hacerlo‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭es‬
‭consciente de todo esto.‬

‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭la‬‭atención‬‭se‬‭vaya‬‭con‬‭el‬‭pensamiento‬‭simplemente‬‭tráela‬
‭de‬ ‭vuelta‬ ‭a‬ ‭ese‬ ‭Campo‬ ‭invisible‬‭que‬‭es‬‭el‬‭contexto‬‭en‬‭el‬‭que‬‭todas‬‭las‬
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‭cosas‬ ‭están‬ ‭surgiendo.‬ ‭Haz‬ ‭esto‬ ‭tantas‬ ‭veces‬ ‭como‬ ‭sea‬ ‭necesario‬ ‭a‬ ‭lo‬
‭largo de cada sesión de práctica.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬ ‭empezar‬ ‭esta‬ ‭práctica,‬ ‭es‬ ‭posible‬ ‭que‬ ‭tengas‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭"estoy‬
‭en‬‭el‬‭Campo",‬‭y‬‭es‬‭de‬‭ahí‬‭de‬‭donde‬‭todos‬‭debemos‬‭partir.‬‭Pensamos‬‭en‬
‭nosotros‬ ‭mismos‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭"algo"‬ ‭o‬ ‭"alguien"‬ ‭que‬ ‭aparece‬ ‭en‬ ‭un‬
‭Campo‬‭mayor.‬‭En‬‭esta‬‭etapa‬‭puede‬‭que‬‭notes‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭estás‬
‭"sintonizando" con el Campo o el contexto de tu Existencia.‬

‭A‬‭medida‬‭que‬‭progreses‬‭y‬‭te‬‭vuelvas‬‭más‬‭despierto‬‭verás‬‭que,‬‭de‬‭hecho,‬
‭tú‬ ‭ERES‬ ‭este‬ ‭Campo‬ ‭Contextual‬ ‭y‬‭que‬‭el‬‭sentido‬‭de‬‭ti‬‭como‬‭persona‬
‭está‬ ‭apareciendo‬ ‭realmente‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭tú‬ ‭infinito.‬ ‭Finalmente‬ ‭llegarás‬ ‭a‬
‭saber‬ ‭que‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭existe‬ ‭ES‬‭el‬‭Campo‬‭Contextual‬‭y‬‭que‬‭cualquier‬
‭contenido‬ ‭aparente‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭el‬ ‭Campo‬ ‭apareciendo‬ ‭COMO‬
‭algo.‬ ‭El‬ ‭Campo‬ ‭puede‬ ‭aparecer‬ ‭como‬ ‭nada‬ ‭o‬ ‭como‬ ‭algo,‬ ‭pero‬ ‭sigue‬
‭siendo el Campo.‬

‭Al‬ ‭principio‬ ‭puede‬ ‭parecer‬ ‭que‬ ‭tienes‬ ‭que‬ ‭sentarte‬ ‭en‬ ‭silencio‬ ‭para‬
‭notar‬‭el‬‭Campo‬‭e‬‭ignorar‬‭todas‬‭las‬‭demás‬‭distracciones,‬‭pero‬‭a‬‭medida‬
‭que‬ ‭continúes‬ ‭cada‬ ‭día,‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭el‬ ‭Campo‬ ‭en‬ ‭momentos‬
‭espontáneos.‬ ‭Gradualmente‬ ‭serás‬ ‭capaz‬ ‭de‬ ‭percibir‬ ‭la‬ ‭sutileza‬ ‭del‬
‭propio‬ ‭Campo‬ ‭en‬ ‭cualquier‬ ‭momento‬ ‭y‬ ‭sin‬ ‭importar‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭estés‬
‭haciendo.‬ ‭Al‬ ‭final‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Campo‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭da‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭sí‬
‭mismo‬ ‭y‬ ‭que,‬ ‭de‬ ‭hecho,‬ ‭no‬ ‭puedes‬ ‭perder‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭del‬ ‭Campo‬
‭Contextual porque tú ERES el Campo.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Tómate‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭para‬ ‭fijarte‬ ‭en‬ ‭ese‬ ‭Campo‬ ‭Contextual‬
‭silencioso‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭aquí.‬ ‭Fíjate‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭Campo‬ ‭y‬ ‭confirma‬ ‭que‬ ‭debe‬
‭estar‬ ‭aquí‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭cualquier‬‭otra‬‭cosa‬‭pueda‬‭aparecer‬‭en‬‭él.‬‭Cada‬
‭vez‬‭que‬‭tu‬‭atención‬‭quede‬‭atrapada‬‭en‬‭el‬‭pensamiento,‬‭debes‬‭traerla‬‭de‬
‭vuelta‬ ‭al‬ ‭Campo‬ ‭Contextual‬ ‭silencioso.‬ ‭La‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭irá‬ ‭con‬ ‭el‬
‭pensamiento‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭hemos‬ ‭sido‬ ‭entrenados‬ ‭para‬‭estar‬
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‭fascinados‬ ‭por‬ ‭el‬ ‭movimiento.‬ ‭Esto‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭un‬ ‭hábito‬ ‭que‬
‭puede‬‭ser‬‭sustituido‬‭cultivando‬‭el‬‭hábito‬‭de‬‭centrarnos‬‭en‬‭la‬‭"nada"‬‭del‬
‭Campo.‬

‭Tómate‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭días‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭que‬ ‭puedas‬ ‭para‬ ‭fijarte‬ ‭y‬ ‭prestar‬
‭atención‬ ‭al‬‭Campo‬‭Contextual.‬‭Confirma‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬‭que‬‭tú‬‭eres‬‭el‬
‭Campo‬‭mismo‬‭y‬‭no‬‭el‬‭contenido‬‭que‬‭aparece‬‭en‬‭él.‬‭El‬‭contenido‬‭sutil,‬
‭como‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭sigue‬ ‭siendo‬ ‭contenido.‬ ‭Incluso‬ ‭el‬ ‭sentido‬
‭"yo/mí" es el contenido.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Si‬ ‭experimentas‬ ‭resistencia‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭es‬ ‭normal.‬ ‭Nuestra‬ ‭mente‬ ‭ha‬
‭sido‬‭condicionada‬‭desde‬‭nuestro‬‭desarrollo‬‭temprano‬‭para‬‭centrarse‬‭en‬
‭el‬‭contenido‬‭e‬‭ignorar‬‭totalmente‬‭aquello‬‭que‬‭está‬‭viendo‬‭el‬‭contenido.‬
‭Eres‬ ‭lo‬ ‭suficientemente‬ ‭consciente‬ ‭como‬ ‭para‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭no‬ ‭trae‬
‭felicidad‬‭duradera.‬‭Identificarse‬‭con‬‭este‬‭sentido‬‭del‬‭"yo"‬‭es‬‭en‬‭realidad‬
‭prepararse para sufrir más.‬

‭Desarrolla‬‭la‬‭convicción‬‭de‬‭que,‬‭no‬‭importa‬‭cuántas‬‭veces‬‭te‬‭distraigas,‬
‭siempre‬ ‭puedes‬ ‭volver‬ ‭a‬ ‭prestar‬ ‭atención.‬ ‭Solo‬ ‭uno‬ ‭de‬ ‭cada‬ ‭diez‬
‭millones‬‭ha‬‭despertado‬‭plenamente‬‭en‬‭el‬‭pasado‬‭porque‬‭no‬‭ha‬‭tenido‬‭la‬
‭información,‬ ‭la‬ ‭convicción‬ ‭y‬ ‭la‬‭guía‬‭para‬‭hacerlo,‬‭pero‬‭ahora‬‭esto‬‭está‬
‭cambiando.‬ ‭La‬ ‭evidencia‬ ‭está‬ ‭en‬ ‭tus‬ ‭manos‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭hecho‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭estés‬
‭leyendo‬ ‭esto‬ ‭significa‬ ‭que‬ ‭estás‬ ‭listo‬‭para‬‭despertar‬‭finalmente‬‭de‬‭este‬
‭sueño.‬ ‭Orienta‬ ‭tu‬ ‭enfoque‬ ‭y‬ ‭SABE‬ ‭que‬ ‭no‬‭puedes‬‭fallar‬‭a‬‭menos‬‭que‬
‭creas que puedes.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭qué‬‭es‬‭consciente‬‭de‬‭esta‬
‭resistencia y si ESO se ve afectado por ella.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭llegues‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭realmente‬ ‭eres‬ ‭no‬ ‭tiene‬
‭forma‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭se‬‭encuentra‬‭en‬‭ninguna‬‭parte‬‭en‬‭particular,‬‭deberás‬
‭confirmarlo‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez.‬‭Al‬‭confirmarlo,‬‭la‬‭tendencia‬‭a‬‭pensar‬
‭en‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭"algo"‬ ‭o‬ ‭un‬ ‭"alguien"‬ ‭desaparecerá‬ ‭y‬ ‭el‬
‭miedo‬ ‭te‬ ‭abandonará‬ ‭para‬ ‭siempre.‬ ‭¿Qué‬‭puede‬‭hacerte‬‭daño‬‭si‬
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‭sabes‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭el‬ ‭contexto‬ ‭invisible‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭todo‬ ‭sucede?‬ ‭Tú‬
‭eres‬ ‭el‬ ‭Campo‬ ‭Contextual‬ ‭invisible‬ ‭e‬‭intangible‬‭que‬‭está‬‭dentro,‬
‭debajo y antes que el mundo tangible y visible.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭15: E‬‭L‬ ‭ESTADO‬‭SIEMPRE‬‭PRESENTE‬‭DE‬ ‭A‬‭QUÍ‬

‭Esta‬‭práctica‬‭consiste‬‭simplemente‬‭en‬‭darte‬‭cuenta‬‭de‬‭que,‬‭estés‬‭donde‬
‭estés‬‭en‬‭el‬‭mundo,‬‭hagas‬‭lo‬‭que‬‭hagas‬‭o‬‭estés‬‭con‬‭quien‬‭estés,‬‭siempre‬
‭sientes‬ ‭que‬ ‭estás‬ ‭Aquí.‬ ‭Hay‬ ‭una‬ ‭simple‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"Aquí"‬
‭dondequiera‬‭que‬‭estés.‬‭Aunque‬‭viajaras‬‭al‬‭fin‬‭del‬‭universo‬‭(si‬‭eso‬‭fuera‬
‭posible),‬‭cuando‬‭llegaras‬‭allí‬‭se‬‭sentiría‬‭como‬‭"yo‬‭estoy‬‭Aquí".‬‭Nunca‬‭se‬
‭sentiría‬ ‭como‬ ‭"estoy‬ ‭allí".‬ ‭"Allí"‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭posición‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬
‭espacio que solo tiene relevancia si está presente la sensación de "Aquí".‬

‭El‬‭"Aquí"‬‭no‬‭es‬‭una‬‭ubicación‬‭geográfica‬‭en‬‭el‬‭tiempo‬‭y‬‭el‬‭espacio;‬‭no‬
‭es‬ ‭un‬ ‭sitio‬ ‭en‬ ‭algún‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭mapa.‬ ‭Es‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬
‭presente‬ ‭en,‬ ‭alrededor,‬ ‭fuera‬ ‭de‬ ‭y‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭este‬ ‭cuerpo‬ ‭fuera‬
‭construido.‬‭Si‬‭te‬‭fijas‬‭cuando‬‭te‬‭despiertas‬‭por‬‭la‬‭mañana,‬‭verás‬‭que‬‭lo‬
‭que‬ ‭realmente‬ ‭ocurre‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"estoy‬ ‭Aquí‬ ‭otra‬ ‭vez".‬ ‭El‬
‭"Aquí"‬‭es‬‭un‬‭campo‬‭inteligente‬‭de‬‭energía‬‭que‬‭es‬‭perceptible‬‭como‬‭una‬
‭constante‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭vida.‬ ‭Vuelve‬ ‭la‬ ‭vista‬ ‭atrás‬ ‭a‬ ‭cualquier‬ ‭experiencia‬‭que‬
‭hayas‬ ‭tenido‬ ‭anteriormente‬ ‭y‬ ‭confirma‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭ocurrió‬ ‭"Aquí"‬ ‭y‬
‭que‬‭siempre‬‭se‬‭sintió‬‭como‬‭"estoy‬‭experimentando‬‭esto‬‭Aquí‬‭y‬‭Ahora".‬
‭No‬‭es‬‭posible‬‭alejarse‬‭de‬‭este‬‭"Aquí";‬‭aunque‬‭digamos‬‭"estaba‬‭soñando‬
‭despierto‬ ‭y‬ ‭me‬ ‭encontraba‬ ‭en‬ ‭otro‬ ‭sitio‬ ‭durante‬ ‭un‬ ‭minuto",‬ ‭seguía‬
‭ocurriendo Aquí y ahora.‬

‭Este‬‭"Aquí"‬‭es‬‭una‬‭presencia‬‭sutil‬‭que‬‭se‬‭percibe,‬‭pero‬‭no‬‭con‬‭nuestros‬
‭sentidos‬ ‭normales.‬‭Si‬‭alguna‬‭vez‬‭has‬‭tenido‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭algo‬‭o‬
‭alguien‬ ‭está‬ ‭detrás‬‭de‬‭ti‬‭y‬‭te‬‭has‬‭dado‬‭la‬‭vuelta‬‭para‬‭mirar‬‭pero‬‭no‬‭has‬
‭encontrado‬ ‭nada,‬ ‭observa‬ ‭de‬ ‭manera‬ ‭retrospectiva‬ ‭y‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭la‬
‭sensación‬ ‭era‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭algo‬ ‭o‬ ‭alguien‬ ‭se‬ ‭estuviera‬ ‭acercando‬ ‭a‬ ‭la‬
‭proximidad‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭"Aquí".‬ ‭Alguna‬ ‭presencia‬ ‭tocó‬ ‭tu‬ ‭campo‬ ‭sutil‬ ‭del‬
‭"Aquí"‬ ‭y‬ ‭lo‬ ‭notaste.‬ ‭¿Cómo‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭esto‬ ‭posible‬ ‭si‬ ‭solo‬ ‭eres‬ ‭este‬
‭cuerpo físico?‬

‭Esta‬‭sensación‬‭de‬‭"estoy‬‭Aquí"‬‭es‬‭la‬‭impresión‬‭de‬‭ser‬‭"alguien"‬‭que‬‭se‬
‭encuentra‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭cuerpo‬ ‭físico‬ ‭y‬ ‭así‬ ‭es‬ ‭como‬ ‭debe‬ ‭comenzar‬ ‭la‬
‭práctica.‬‭A‬‭medida‬‭que‬‭continúes‬‭en‬‭tu‬‭práctica‬‭notarás‬‭más‬‭y‬‭más‬‭que‬
‭simplemente‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭Aquí‬ ‭viene‬ ‭sobre‬ ‭ti‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭un‬
‭pensamiento‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬ ‭Aquí".‬ ‭Empiezas‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭simplemente‬ ‭que‬ ‭el‬

‭74‬



‭Disolviendo el ego‬

‭"Aquí"‬ ‭es‬ ‭constante‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭"yo‬‭estoy‬‭Aquí"‬‭va‬‭y‬‭viene‬‭porque‬‭es‬‭un‬
‭pensamiento que aparece en el "Aquí" mismo.‬

‭El‬ ‭"Aquí"‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭el‬ ‭lugar‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭te‬‭encuentras;‬‭todos‬‭los‬‭seres‬
‭sensibles‬ ‭tienen‬ ‭la‬ ‭misma‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"Aquí".‬ ‭Considera‬ ‭por‬ ‭un‬
‭momento‬‭si‬‭te‬‭fuera‬‭posible‬‭habitar‬‭otro‬‭cuerpo‬‭que‬‭no‬‭fuera‬‭el‬‭tuyo.‬‭Si‬
‭de‬ ‭algún‬ ‭modo‬ ‭pudieras‬ ‭poner‬ ‭tu‬ ‭Consciencia‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭de‬ ‭otra‬
‭persona,‬ ‭seguirías‬ ‭sintiéndote‬ ‭en‬ ‭ese‬ ‭otro‬ ‭cuerpo‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭estuvieras‬
‭"Aquí". Mirarías a tu cuerpo original y estaría "allí" y no Aquí.‬

‭Solo‬ ‭puedes‬ ‭tener‬ ‭un‬ ‭pensamiento‬ ‭"Aquí"‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭puedes‬ ‭tener‬ ‭un‬
‭pensamiento "allí".‬

‭Solo‬‭puedes‬‭oler‬‭un‬‭olor‬‭"Aquí"‬‭y‬‭no‬‭puedes‬‭olerlo‬‭"allí".‬‭Se‬‭registra‬‭en‬
‭la‬ ‭Consciencia‬ ‭"Aquí".‬ ‭No‬ ‭puedes‬ ‭sentir‬ ‭ninguna‬ ‭emoción‬ ‭o‬ ‭tener‬
‭ninguna‬‭experiencia‬‭"allí".‬‭Tiene‬‭que‬‭sentirse‬‭o‬‭experimentarse‬‭"Aquí"‬‭y‬
‭"Ahora".‬

‭La práctica de notar el "Aquí" siempre presente‬

‭Como‬ ‭siempre,‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭es‬ ‭muy‬‭sencilla:‬‭tómate‬‭un‬‭tiempo‬‭cada‬‭día‬
‭para‬‭sentarte‬‭y‬‭estar‬‭solo.‬‭Pon‬‭tu‬‭atención‬‭en‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭"Aquí"‬‭y‬
‭sostenla‬‭ahí.‬‭No‬‭te‬‭esfuerces‬‭al‬‭mantener‬‭la‬‭atención‬‭en‬‭el‬‭"Aquí",‬‭sino‬
‭simplemente‬ ‭date‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭cuándo‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭ido‬ ‭con‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭tráela‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭simple‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"Aquí".‬ ‭Al‬
‭principio‬‭puede‬‭parecer‬‭que‬‭lo‬‭que‬‭se‬‭percibe‬‭es‬‭"yo‬‭estoy‬‭Aquí",‬‭y‬‭eso‬
‭está bien.‬

‭La‬‭práctica‬‭consiste‬‭en‬‭apartar‬‭la‬‭atención‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭ocurre‬‭en‬‭el‬‭"Aquí"‬
‭(como‬ ‭pensamientos‬ ‭sobre‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭hay‬ ‭aquí,‬ ‭por‬ ‭qué‬ ‭estás‬ ‭aquí,‬ ‭etc.,‬
‭emociones,‬ ‭acontecimientos,‬ ‭ruidos‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭entorno‬ ‭o‬ ‭sensaciones‬‭en‬‭el‬
‭cuerpo)‬ ‭y‬ ‭ponerla‬ ‭solo‬ ‭en‬‭el‬‭"Aquí"‬‭mismo.‬‭Una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬‭durante‬‭la‬
‭sesión‬‭de‬‭práctica‬‭te‬‭encontrarás‬‭con‬‭que‬‭la‬‭atención‬‭se‬‭ha‬‭desviado‬‭de‬
‭nuevo.‬‭No‬‭hay‬‭necesidad‬‭de‬‭analizar‬‭por‬‭qué‬‭te‬‭distraes:‬‭es‬‭simplemente‬
‭la‬ ‭forma‬ ‭que‬ ‭tiene‬‭tu‬‭mente‬‭de‬‭distraerte‬‭aún‬‭más.‬‭Mantente‬‭centrado‬
‭en‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭estar‬‭Aquí‬‭y‬‭aléjate‬‭de‬‭todas‬‭las‬‭demás‬‭sensaciones‬‭y‬
‭pensamientos.‬
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‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬ ‭comenzar‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭puedes‬ ‭notar‬ ‭que‬‭aparece‬‭el‬‭pensamiento‬‭"yo‬
‭estoy‬ ‭Aquí"‬ ‭y‬ ‭esto‬ ‭está‬ ‭bien‬ ‭mientras‬ ‭que‬ ‭seas‬ ‭capaz‬ ‭de‬ ‭poner‬ ‭la‬
‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭"‬ ‭trasfondo"‬ ‭del‬ ‭"Aquí"‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭este‬ ‭pensamiento‬‭(y‬
‭todo‬ ‭pensamiento)‬ ‭está‬ ‭apareciendo.‬ ‭Es‬ ‭un‬ ‭cambio‬ ‭de‬ ‭enfoque‬‭desde‬
‭los‬‭pensamientos‬‭hacia‬‭aquello‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭surgen‬‭los‬‭pensamientos.‬‭Los‬
‭pensamientos‬ ‭solo‬ ‭pueden‬ ‭aparecer‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭"Aquí"‬ ‭y,‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬
‭continúes‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭práctica,‬ ‭te‬ ‭parecerá‬ ‭que‬ ‭cada‬ ‭vez‬‭eres‬‭más‬‭capaz‬‭de‬
‭notar‬‭directamente‬‭el‬‭"Aquí".‬‭Los‬‭pensamientos‬‭parecerán‬‭ser‬‭cada‬‭vez‬
‭menos relevantes.‬

‭Notarás‬ ‭que‬ ‭surgen‬ ‭ciertos‬ ‭pensamientos‬ ‭que‬ ‭parecen‬ ‭alejar‬
‭magnéticamente‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭del‬ ‭Noúmeno‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭estás‬ ‭notando‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭que‬ ‭aparecen‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭"Aquí".‬ ‭Recuérdate‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭que‬
‭solo‬‭puedes‬‭concentrarte‬‭en‬‭una‬‭cosa‬‭a‬‭la‬‭vez‬‭y‬‭confirma‬‭tu‬‭convicción‬
‭de‬ ‭despertar‬ ‭plenamente.‬ ‭Es‬ ‭solo‬ ‭un‬ ‭pensamiento‬ ‭que‬ ‭dice‬ ‭"ciertos‬
‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭más‬ ‭difíciles‬ ‭de‬ ‭rechazar‬ ‭que‬ ‭otros".‬ ‭Los‬
‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭todos‬‭iguales;‬‭la‬‭única‬‭diferencia‬‭es‬‭el‬‭significado,‬‭la‬
‭relevancia y el poder en la creencia que les damos.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭avances,‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬‭Aquí‬‭como‬‭una‬
‭persona‬ ‭separada"‬ ‭empezará‬ ‭a‬ ‭retroceder‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭"Aquí",‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭cambia‬
‭con‬‭ninguna‬‭experiencia,‬‭se‬‭te‬‭mostrará‬‭en‬‭momentos‬‭aleatorios‬‭sin‬‭que‬
‭lo‬‭pidas‬‭ni‬‭lo‬‭busques.‬‭Al‬‭final‬‭se‬‭verá‬‭que‬‭tú‬‭eres‬‭este‬‭"Aquí"‬‭y‬‭que‬‭la‬
‭sensación‬‭de‬‭que‬‭"yo‬‭estoy‬‭Aquí"‬‭era‬‭solo‬‭un‬‭pensamiento‬‭repetido‬‭que‬
‭surgió‬‭al‬‭tener‬‭un‬‭cuerpo‬‭físico‬‭durante‬‭un‬‭breve‬‭periodo‬‭de‬‭tiempo.‬‭El‬
‭"Aquí"‬ ‭se‬ ‭está‬ ‭dando‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭su‬ ‭propia‬ ‭naturaleza‬ ‭inherente‬ ‭y‬
‭omnipresente.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Dedica‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭al‬ ‭día‬ ‭a‬ ‭sentarte‬ ‭(en‬‭cualquier‬‭postura)‬‭y‬‭percibir‬‭la‬
‭sensación‬‭de‬‭"estar‬‭Aquí".‬‭Si‬‭tienes‬‭dificultades‬‭para‬‭sintonizar‬‭con‬‭ella,‬
‭empieza‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬ ‭Aquí"‬ ‭y‬ ‭luego‬ ‭ve‬ ‭más‬ ‭allá‬ ‭del‬
‭pensamiento‬‭para‬‭darte‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭éste‬‭solo‬‭puede‬‭aparecer‬‭cuando‬
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‭estás‬ ‭"Aquí".‬‭El‬‭"Aquí"‬‭es‬‭perceptible‬‭porque‬‭debe‬‭estar‬‭aquí‬‭antes‬‭de‬
‭que cualquier pensamiento aparezca y sea reconocido.‬

‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭notes‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭ido‬ ‭con‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬
‭emociones‬ ‭o‬ ‭sensaciones‬ ‭del‬ ‭cuerpo,‬ ‭simplemente‬ ‭tráela‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭al‬
‭sentimiento‬ ‭de‬ ‭"Aquí".‬‭Haz‬‭esto‬‭tan‬‭a‬‭menudo‬‭como‬‭sea‬‭necesario‬‭en‬
‭cada‬ ‭sesión‬ ‭de‬ ‭práctica‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭prestes‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭ningún‬ ‭pensamiento‬
‭sobre‬‭tu‬‭progreso‬‭y‬‭cómo‬‭va.‬‭Todas‬‭estas‬‭son‬‭distracciones‬‭irrelevantes‬
‭que son trucos de la mente.‬

‭Observa‬ ‭el‬ ‭"Aquí"‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭momentos‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭estás‬ ‭meditando‬
‭formalmente,‬ ‭y‬ ‭también‬ ‭siempre‬ ‭que‬ ‭puedas.‬ ‭Es‬ ‭más‬ ‭fácil‬ ‭hacerlo‬
‭cuando‬‭la‬‭mente‬‭no‬‭está‬‭demasiado‬‭ocupada‬‭y‬‭cuando‬‭se‬‭realizan‬‭tareas‬
‭que‬ ‭parecen‬ ‭mundanas‬ ‭y‬ ‭quizás‬ ‭aburridas.‬ ‭Sintoniza‬ ‭con‬ ‭ello‬ ‭tan‬ ‭a‬
‭menudo como puedas, y ¡ello empezará a sintonizar contigo!‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Es‬ ‭muy‬ ‭normal‬ ‭que‬ ‭notes‬ ‭mucha‬‭resistencia‬‭a‬‭practicar,‬‭sobre‬‭todo‬‭al‬
‭principio;‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭persistas,‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭resistencia‬ ‭desaparece.‬
‭Solo‬ ‭se‬ ‭produce‬ ‭porque‬ ‭piensas‬ ‭que‬ ‭puede‬‭detenerte.‬‭Esto‬‭es‬‭solo‬‭un‬
‭pensamiento.‬ ‭Tú‬ ‭eres‬ ‭ese‬ ‭"Aquí"‬‭en‬‭el‬‭que‬‭aparecen‬‭los‬‭pensamientos‬
‭sobre‬ ‭resistencia‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭propia‬‭resistencia.‬‭Reconoce‬‭esto‬‭y‬‭llegarás‬‭a‬‭ver‬
‭que‬ ‭nada,‬ ‭ni‬ ‭ningún‬ ‭pensamiento‬ ‭puede‬ ‭detenerte.‬ ‭Confirma‬ ‭esto.‬
‭Incluso‬ ‭la‬ ‭resistencia,‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭inquietud‬ ‭u‬ ‭otras‬ ‭distracciones‬
‭pueden‬ ‭utilizarse‬ ‭como‬ ‭parte‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭práctica.‬ ‭La‬‭resistencia‬‭solo‬‭puede‬
‭ocurrir‬‭"Aquí".‬‭Un‬‭sentimiento‬‭de‬‭inquietud‬‭solo‬‭puede‬‭ocurrir‬‭"Aquí"‬
‭y‬ ‭no‬ ‭"allí".‬ ‭Utiliza‬ ‭cualquier‬ ‭cosa‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭te‬ ‭sirva‬ ‭como‬
‭combustible para ayudarte a realizar tu verdadera naturaleza.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭qué‬‭es‬‭consciente‬‭de‬‭esta‬
‭resistencia y si ELLO se ve afectado por la resistencia.‬

‭¿Cuándo‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭Ahora?‬ ‭¿Y‬ ‭cuándo‬ ‭no‬ ‭estás‬ ‭Aquí?‬ ‭Solo‬ ‭puedes‬
‭llegar‬‭a‬‭algún‬‭otro‬‭lugar‬‭"Ahora"‬‭y‬‭cuando‬‭llegues‬‭allí‬‭se‬‭sentirá‬
‭como‬ ‭"Aquí".‬ ‭No‬ ‭puedes‬ ‭llegar‬ ‭a‬ ‭tu‬ ‭destino‬ ‭antes‬ ‭o‬ ‭después;‬
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‭solo‬ ‭Ahora.‬ ‭No‬‭puedes‬‭llegar‬‭al‬‭lugar‬‭"algún‬‭otro‬‭lugar"‬‭porque‬
‭cuando lo hagas se sentirá como "Aquí".‬

‭Tú‬ ‭eres‬ ‭este‬ ‭"Aquí"‬ ‭y‬ ‭este‬ ‭"Ahora".‬ ‭Son‬ ‭tus‬ ‭compañeros‬
‭constantes‬ ‭durante‬ ‭toda‬‭tu‬‭vida‬‭y‬‭son‬‭tu‬‭Ser‬‭Inmortal.‬‭Estas‬‭son‬
‭las claves para acabar con todo sufrimiento.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭16: E‬‭L‬ ‭ESTADO‬‭SIN‬ ‭ESTADO‬‭DEL‬ ‭A‬‭HORA‬

‭A‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭de‬ ‭toda‬ ‭tu‬ ‭vida‬ ‭e‬ ‭incluso‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭momento‬‭ha‬‭habido‬‭una‬
‭cosa‬‭que‬‭ha‬‭sido‬‭constante‬‭y‬‭es‬‭el‬‭"Ahora"‬‭de‬‭este‬‭momento.‬‭Hay‬‭algo‬
‭único‬ ‭y‬ ‭vivo‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭momento‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭sucediendo‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭está‬
‭presente‬ ‭cuando‬ ‭pensamos‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭pasado‬ ‭o‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭futuro.‬ ‭Cuando‬
‭recordamos‬ ‭el‬ ‭pasado,‬ ‭lo‬ ‭único‬ ‭que‬ ‭ocurre‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭las‬ ‭neuronas‬ ‭de‬
‭nuestro‬ ‭cerebro‬ ‭se‬ ‭están‬ ‭activando‬ ‭para‬ ‭evocar‬ ‭el‬‭Ahora.‬‭Cuando‬‭nos‬
‭preocupamos‬ ‭o‬‭imaginamos‬‭el‬‭futuro,‬‭en‬‭realidad‬‭lo‬‭estamos‬‭haciendo‬
‭en este momento, Ahora.‬

‭La‬ ‭realidad‬ ‭es‬ ‭este‬ ‭Ahora‬ ‭y‬ ‭está‬ ‭más‬ ‭allá‬ ‭del‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭del‬ ‭espacio.‬ ‭Si‬
‭miras‬ ‭hacia‬ ‭atrás‬ ‭y‬ ‭recuerdas‬ ‭cualquier‬ ‭momento‬ ‭que‬ ‭hayas‬
‭experimentado,‬ ‭te‬ ‭darás‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭estaba‬ ‭impregnado‬ ‭de‬ ‭esta‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭Ahora.‬ ‭El‬ ‭"estado‬ ‭sin‬ ‭estado"‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭Ahora‬ ‭y‬ ‭Siempre,‬
‭está‬ ‭siempre‬ ‭presente.‬ ‭Y‬ ‭es‬ ‭este‬ ‭Ahora‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭da‬ ‭a‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭experimentas‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭"Real".‬ ‭Si‬ ‭este‬ ‭Ahora‬ ‭está‬ ‭siempre‬
‭presente,‬ ‭entonces‬ ‭debe‬ ‭ser‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos.‬ ‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭tenemos‬ ‭la‬
‭sensación‬‭de‬‭un‬‭"yo"‬‭personal‬‭que‬‭se‬‭mueve‬‭a‬‭través‬‭de‬‭una‬‭existencia‬
‭separada‬‭durante‬‭un‬‭tiempo‬‭determinado,‬‭solo‬‭podemos‬‭notarlo‬‭Ahora.‬
‭Cuando‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬‭"yo"‬‭llegó‬‭por‬‭primera‬‭vez‬‭con‬‭el‬‭cuerpo,‬‭este‬
‭Ahora‬ ‭lo‬ ‭vio‬ ‭aparecer.‬ ‭Cuando‬ ‭llegue‬ ‭el‬ ‭momento‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬
‭termine‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭"yo"‬ ‭termine,‬ ‭este‬ ‭Ahora‬‭también‬‭lo‬‭verá‬‭desaparecer.‬‭El‬
‭Ahora‬ ‭está‬ ‭presente‬ ‭ahora‬ ‭mismo.‬ ‭Contempla‬ ‭por‬ ‭un‬ ‭momento‬ ‭si‬
‭puedes‬‭leer‬‭este‬‭libro‬‭en‬‭cualquier‬‭otro‬‭momento‬‭que‬‭no‬‭sea‬‭el‬‭Ahora.‬
‭¿Puedes‬‭realizar‬‭alguna‬‭acción,‬‭pronunciar‬‭alguna‬‭palabra,‬‭pensar‬‭algún‬
‭pensamiento‬‭en‬‭otro‬‭momento‬‭que‬‭no‬‭sea‬‭el‬‭Ahora?‬‭Lo‬‭que‬‭sea‬‭que‬‭te‬
‭esté‬ ‭sucediendo,‬ ‭siempre‬ ‭está‬ ‭sucediendo‬ ‭Ahora.‬ ‭No‬ ‭existe‬ ‭otro‬
‭momento en la Realidad.‬

‭El‬‭Ahora‬‭no‬‭es‬‭el‬‭"ahora"‬‭relativo‬‭del‬‭tiempo‬‭del‬‭reloj;‬ ‭aquí‬‭no‬‭estamos‬
‭hablando‬ ‭de‬ ‭antes,‬ ‭ahora‬ ‭o‬ ‭después.‬ ‭Es‬ ‭el‬ ‭único‬ ‭momento‬ ‭constante‬
‭que‬ ‭es‬ ‭eterno.‬ ‭Todo‬ ‭está‬‭presente‬‭en‬‭este‬‭momento.‬‭No‬‭hay‬‭nada‬‭que‬
‭puedas‬‭hacer‬‭para‬‭estar‬‭fuera‬‭de‬‭este‬‭Ahora‬‭y‬‭nada‬‭que‬‭necesites‬‭hacer‬
‭para‬‭volver‬‭a‬‭este‬‭Ahora.‬‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭intentes‬‭hacer‬‭algo,‬‭sucederá‬‭en‬
‭este‬ ‭Ahora.‬ ‭Al‬ ‭reconocer‬ ‭esto,‬ ‭podemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭somos‬ ‭"se‬ ‭siente"‬ ‭como‬ ‭el‬ ‭Ahora;‬ ‭una‬ ‭especie‬ ‭de‬‭momento‬‭continuo‬
‭que dura para siempre.‬
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‭A‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭le‬ ‭gustaría‬ ‭que‬ ‭creyéramos‬ ‭que‬‭cada‬‭experiencia‬‭está‬
‭ocurriendo‬‭en‬‭un‬‭segmento‬‭de‬‭tiempo‬‭y‬‭que‬‭nuestra‬‭vida‬‭está‬‭hecha‬‭de‬
‭muchos‬ ‭momentos‬ ‭que‬ ‭pueden‬ ‭describirse‬ ‭como‬ ‭ahora,‬ ‭otro‬ ‭ahora,‬
‭otro‬ ‭ahora,‬ ‭otro‬ ‭ahora‬ ‭y‬ ‭así‬ ‭sucesivamente.‬ ‭Cuando‬ ‭realmente‬
‭empezamos‬ ‭a‬ ‭cuestionar‬ ‭esto,‬ ‭vemos‬ ‭que‬ ‭todo‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭continuo‬‭Ahora‬
‭que‬ ‭ha‬ ‭estado‬‭siempre‬‭presente.‬‭Mira‬‭atrás‬‭en‬‭tu‬‭vida‬‭y‬‭fíjate‬‭si‬‭alguna‬
‭experiencia‬‭que‬‭has‬‭tenido‬‭ocurrió‬‭"antes"‬‭o‬‭"después".‬‭Estos‬‭términos‬
‭de‬ ‭antes‬ ‭y‬ ‭después‬ ‭no‬ ‭existen‬ ‭en‬‭la‬‭Realidad;‬‭son‬‭solo‬‭construcciones‬
‭mentales‬‭o‬‭conceptos.‬‭El‬‭tiempo‬‭y‬‭el‬‭espacio‬‭solo‬‭aparecen‬‭una‬‭vez‬‭que‬
‭nos‬‭sentimos‬‭una‬‭entidad‬‭separada‬‭que‬‭está‬‭limitada‬‭por‬‭el‬‭tiempo‬‭y‬‭el‬
‭espacio.‬‭Cuando‬‭nos‬‭sentimos‬‭separados‬‭y‬‭que‬‭estamos‬‭ubicados‬‭en‬‭un‬
‭lugar‬‭y‬‭tiempo‬‭entonces‬‭surge‬‭la‬‭distancia,‬‭el‬‭movimiento‬‭y‬‭la‬‭duración‬
‭del tiempo para viajar de un lugar a otro.‬

‭El‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭espacio‬ ‭solo‬ ‭aparecen‬ ‭cuando‬ ‭aparece‬ ‭el‬ ‭sentido‬
‭separado‬ ‭del‬ ‭"yo".‬ ‭Confirma‬ ‭esto‬ ‭por‬ ‭ti‬ ‭mismo.‬ ‭Incluso‬ ‭si‬ ‭haces‬ ‭un‬
‭esfuerzo‬‭por‬‭"permanecer‬‭en‬‭el‬‭Ahora"‬‭en‬‭este‬‭momento,‬‭empezarás‬‭a‬
‭ver‬‭que‬‭aunque‬‭sientas‬‭que‬‭has‬‭fallado‬‭en‬‭permanecer‬‭en‬‭el‬‭Ahora,‬‭¡has‬
‭fallado‬‭Ahora!‬‭No‬‭puedes‬‭estar‬‭en‬‭ningún‬‭otro‬‭lugar‬‭que‬‭no‬‭sea‬‭aquí‬‭y‬
‭Ahora.‬

‭Cuando‬ ‭vemos‬ ‭que‬ ‭este‬ ‭Eterno‬ ‭Ahora‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos,‬ ‭entonces‬
‭podemos‬‭mantener‬‭nuestra‬‭atención‬‭en‬‭él‬‭y‬‭permitirle‬‭que‬‭nos‬‭libere‬‭de‬
‭todo‬‭nuestro‬‭sufrimiento.‬‭El‬‭sufrimiento‬‭y‬‭la‬‭lucha‬‭solo‬‭ocurren‬‭cuando‬
‭surge‬ ‭el‬ ‭tiempo.‬ ‭Como‬ ‭un‬ ‭"yo"‬ ‭separado‬ ‭nos‬ ‭pasamos‬ ‭toda‬ ‭la‬ ‭vida‬
‭intentando‬ ‭conseguir‬ ‭un‬ ‭momento‬ ‭mejor‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭tuvimos‬ ‭en‬ ‭el‬
‭pasado. Lamentamos el pasado y tememos el futuro.‬

‭Cuando eres este Ahora, el tiempo se detiene y todo sufrimiento cesa.‬

‭La práctica de darse cuenta del Ahora‬

‭Notar‬ ‭el‬ ‭Ahora‬ ‭es‬ ‭simple‬ ‭y‬ ‭exactamente‬ ‭como‬ ‭suena.‬ ‭Simplemente‬
‭podemos‬ ‭reservar‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭para‬ ‭darnos‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬
‭siempre‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭buscamos‬ ‭este‬‭Ahora‬‭está‬‭siempre‬‭presente.‬‭Basta‬‭con‬
‭mantener‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭estado‬ ‭"vacío"‬ ‭del‬ ‭Ahora‬ ‭y‬ ‭retirar‬ ‭la‬
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‭atención‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭sentimientos,‬ ‭acontecimientos‬ ‭y‬ ‭del‬
‭mundo‬‭en‬‭general.‬‭Tú‬‭ya‬‭eres‬‭este‬‭Ahora,‬‭así‬‭que‬‭solo‬‭tienes‬‭que‬‭dejar‬
‭de‬ ‭imaginarte‬ ‭que‬ ‭eres‬‭"alguien"‬‭que‬‭vive‬‭en‬‭este‬‭Ahora.‬‭Es‬‭suficiente‬
‭tomarse‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭para‬ ‭sentarse‬ ‭y‬ ‭darse‬ ‭cuenta‬ ‭del‬ ‭Ahora.‬
‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭vuelva‬ ‭al‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭estás‬
‭pensando,‬ ‭sintiendo‬ ‭o‬ ‭experimentando,‬ ‭debes‬ ‭llevar‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭de‬
‭nuevo‬‭a‬‭este‬‭Ahora.‬‭Mientras‬‭mantienes‬‭la‬‭atención‬‭en‬‭este‬‭Estado‬‭Sin‬
‭Estado‬ ‭del‬ ‭Ahora,‬‭empezarás‬‭a‬‭sentir‬‭que‬‭eres‬‭verdaderamente‬‭mucho‬
‭más‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭creías‬ ‭ser.‬ ‭Prestar‬ ‭atención‬ ‭constantemente‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭ya‬
‭eres,‬ ‭este‬ ‭Ahora,‬ ‭es‬ ‭suficiente‬ ‭para‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭romper‬ ‭la‬ ‭ilusión‬ ‭de‬
‭pensar‬‭que‬‭eres‬‭un‬‭"alguien"‬‭moviéndose‬‭en‬‭el‬‭tiempo‬‭y‬‭el‬‭espacio‬‭que‬
‭está tratando de encontrar la paz, el amor y la alegría.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬ ‭comenzar‬ ‭la‬ ‭práctica,‬ ‭te‬ ‭sentirás‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭fueras‬ ‭una‬ ‭persona‬
‭separada‬ ‭que‬ ‭experimenta‬ ‭este‬ ‭momento‬ ‭del‬ ‭Ahora.‬ ‭Tendrás‬ ‭la‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬ ‭experimentando‬ ‭el‬ ‭Ahora"‬ ‭o‬ ‭"‬ ‭yo‬ ‭puedo‬
‭sentir‬‭este‬‭Ahora".‬‭Así‬‭es‬‭como‬‭todos‬‭debemos‬‭empezar‬‭y‬‭es‬‭bueno.‬‭A‬
‭medida‬ ‭que‬ ‭continúes‬ ‭practicando‬ ‭notarás‬ ‭que,‬ ‭gradualmente,‬ ‭esta‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭poniendo‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Ahora‬
‭comenzará‬ ‭a‬ ‭disminuir‬ ‭y‬ ‭sentirás‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭existe‬ ‭este‬
‭Ahora.‬ ‭Llegará‬ ‭a‬‭ser‬‭como‬‭si‬‭el‬‭Ahora‬‭se‬‭reconociera‬‭a‬‭sí‬‭mismo,‬‭o‬‭se‬
‭podría‬‭decir‬‭que‬‭se‬‭verá‬‭que‬‭el‬‭Ahora‬‭está‬‭eternamente‬‭aquí‬‭y‬‭que‬‭esta‬
‭sensación de ser alguien separado de él se ve como falsa.‬

‭La‬ ‭realización‬ ‭definitiva‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭Ahora‬ ‭es‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭hay‬‭y‬‭todo‬‭es‬
‭este‬ ‭Ahora.‬‭Esta‬‭idea‬‭de‬‭"yo"‬‭en‬‭la‬‭que‬‭se‬‭creía‬‭tan‬‭fuertemente,‬‭se‬‭ve‬
‭que es solo un pensamiento que va y viene según sea necesario.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Dedica‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭este‬ ‭Ahora‬ ‭que‬‭siempre‬‭está‬‭aquí.‬
‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭desvíe‬ ‭hacia‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭las‬
‭emociones,‬ ‭las‬ ‭sensaciones‬ ‭corporales‬ ‭o‬ ‭los‬ ‭ruidos‬ ‭del‬ ‭entorno,‬
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‭simplemente‬ ‭devuélvela‬ ‭al‬ ‭Ahora‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬‭todo‬‭esto‬‭está‬‭ocurriendo.‬
‭Repite‬‭esto‬‭tantas‬‭veces‬‭como‬‭sea‬‭necesario‬‭en‬‭cada‬‭sesión‬‭de‬‭práctica.‬
‭Mantente firme en tu resolución y deseo de ser totalmente libre.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭La‬‭resistencia‬‭a‬‭esta‬‭práctica‬‭puede‬‭venir‬‭de‬‭todas‬‭las‬‭maneras‬‭descritas‬
‭en‬‭los‬‭otros‬‭capítulos,‬‭pero‬‭también‬‭puede‬‭venir‬‭porque‬‭sientas‬‭que‬‭no‬
‭puedes‬‭sentir‬‭este‬‭Ahora‬‭con‬‭la‬‭suficiente‬‭claridad‬‭como‬‭para‬‭centrarte‬
‭en‬‭él.‬‭Esto‬‭es‬‭muy‬‭común‬‭y‬‭normal,‬‭y‬‭la‬‭manera‬‭de‬‭evitarlo‬‭es‬‭recordar‬
‭que‬‭estás‬‭sintonizando‬‭con‬‭el‬‭Noúmeno,‬‭que‬‭nunca‬‭se‬‭sentirá‬‭como‬‭un‬
‭pensamiento,‬ ‭un‬ ‭momento‬ ‭"ajá",‬ ‭una‬ ‭emoción‬ ‭o‬ ‭una‬ ‭sensación.‬
‭Estamos‬‭aprendiendo‬‭a‬‭percibir‬‭aquello‬‭que‬‭no‬‭se‬‭puede‬‭captar‬‭a‬‭través‬
‭de‬ ‭los‬ ‭sentidos;‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭ir‬ ‭y‬ ‭venir,‬ ‭un‬ ‭olor,‬ ‭un‬ ‭pensamiento,‬ ‭una‬
‭sensación‬‭o‬‭un‬‭ruido.‬‭Estamos‬‭aprendiendo‬‭a‬‭darnos‬‭cuenta‬‭de‬‭aquello‬
‭que‬‭siempre‬‭está‬‭aquí‬‭y‬‭que,‬‭al‬‭principio,‬‭es‬‭más‬‭bien‬‭una‬‭Conciencia‬‭de‬
‭trasfondo.‬ ‭Deja‬ ‭de‬ ‭buscar‬ ‭un‬ ‭"algo"‬ ‭y‬ ‭date‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭"nada‬
‭no-cosa"‬‭siempre‬‭está‬‭ahí.‬‭Este‬‭Ahora‬‭no‬‭se‬‭siente‬‭como‬‭nada.‬‭No‬‭sabe‬
‭a‬ ‭nada‬ ‭y‬‭no‬‭es‬‭una‬‭experiencia‬‭que‬‭vaya‬‭y‬‭venga.‬‭Es‬‭aquello‬‭en‬‭lo‬‭que‬
‭toda‬‭experiencia‬‭está‬‭ocurriendo;‬‭el‬‭trasfondo‬‭o‬‭sustrato‬‭sin‬‭forma‬‭en‬‭el‬
‭que tus experiencias ocurren.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭qué‬‭es‬‭consciente‬‭de‬‭esta‬
‭resistencia y si ELLO se ve afectado por la resistencia.‬

‭El‬ ‭Ahora‬ ‭es‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭hay.‬ ‭Todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭surge‬ ‭del‬ ‭Ahora‬ ‭está‬
‭hecho‬ ‭de‬ ‭este‬ ‭Ahora.‬ ‭No‬ ‭hay‬ ‭problemas‬ ‭ni‬‭sufrimiento‬‭posibles‬
‭en‬ ‭este‬‭Ahora.‬‭No‬‭hay‬‭futuro‬‭que‬‭temer‬‭ni‬‭pasado‬‭que‬‭lamentar.‬
‭Cuando‬ ‭llega‬ ‭el‬ ‭futuro‬ ‭siempre‬ ‭es‬ ‭Ahora.‬ ‭Cuando‬ ‭el‬ ‭pasado‬
‭sucedió estaba sucediendo siempre Ahora.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭17: R‬‭ECONOCER‬‭AL‬ ‭C‬‭ONOCEDOR‬

‭Incluso‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭pensar‬ ‭en‬ ‭algo,‬ ‭debes‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭existes‬ ‭para‬ ‭poder‬
‭tener‬‭cualquier‬‭pensamiento.‬‭Este‬‭Saber‬‭es‬‭la‬‭clave‬‭para‬‭descubrir‬‭quién‬
‭eres‬‭y‬‭disolver‬‭el‬‭sentido‬‭del‬‭yo‬‭separado.‬‭Si‬‭miras‬‭atrás‬‭en‬‭tu‬‭vida,‬‭verás‬
‭que‬ ‭sea‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭sea‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭haya‬ ‭pasado,‬ ‭había‬‭algo‬‭que‬‭sabía‬‭lo‬‭que‬
‭estaba‬ ‭ocurriendo.‬ ‭Si‬ ‭te‬ ‭quemas‬ ‭el‬ ‭brazo‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭superficie‬ ‭caliente,‬
‭SABES‬‭que‬‭está‬‭caliente,‬‭no‬‭tienes‬‭que‬‭pensar‬‭en‬‭ello.‬‭Si‬‭sientes‬‭miedo,‬
‭SABES‬‭que‬‭es‬‭miedo,‬‭no‬‭tienes‬‭que‬‭pensar‬‭en‬‭ello.‬‭Si‬‭tienes‬‭una‬‭mente‬
‭muy ruidosa SABES que es ruidosa, no tienes que pensar en ello.‬

‭Si‬ ‭observamos‬ ‭todos‬ ‭nuestros‬ ‭pensamientos,‬ ‭emociones,‬ ‭experiencias‬
‭sensoriales‬ ‭y‬ ‭la‬‭vida‬‭en‬‭general,‬‭podemos‬‭ver‬‭que‬‭este‬‭Saber‬‭ha‬‭estado‬
‭ahí‬‭todo‬‭el‬‭tiempo.‬‭Algo‬‭en‬‭nosotros‬‭Sabe‬‭cuándo‬‭nos‬‭despertamos‬‭por‬
‭la‬‭mañana‬‭y‬‭Sabe‬‭cuándo‬‭es‬‭hora‬‭de‬‭dormir‬‭por‬‭la‬‭noche.‬‭Sabe,‬‭pero‬‭no‬
‭comenta nada. Lo Sabe y lo registra todo en Silencio.‬

‭Solo‬ ‭podemos‬ ‭Conocer‬ ‭algo‬ ‭si‬ ‭está‬ ‭separado‬ ‭de‬ ‭nosotros‬ ‭o‬ ‭fuera‬ ‭de‬
‭nosotros.‬ ‭Solo‬ ‭podemos‬ ‭ver‬ ‭algo‬ ‭si‬ ‭NO‬ ‭es‬ ‭nosotros.‬ ‭Al‬ ‭igual‬‭que‬‭tus‬
‭ojos‬‭pueden‬‭verlo‬‭todo,‬‭pero‬‭no‬‭pueden‬‭verse‬‭a‬‭sí‬‭mismos,‬‭tú‬‭también‬
‭eres‬ ‭el‬ ‭Conocimiento‬ ‭de‬ ‭todo.‬ ‭Tú‬ ‭eres‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭Conoce.‬ ‭Sabes‬ ‭cuando‬
‭vienen‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭Conoces‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭existencia,‬ ‭Sabes‬
‭cuando‬‭la‬‭mente‬‭está‬‭tranquila‬‭o‬‭ruidosa,‬‭Sabes‬‭cuando‬‭el‬‭cuerpo‬‭duele‬
‭o‬‭se‬‭siente‬‭bien,‬‭Sabes‬‭lo‬‭que‬‭ocurre‬‭en‬‭tu‬‭entorno,‬‭Sabes‬‭muchas‬‭cosas‬
‭y, sin embargo, deben ser externas a ti para que Sepas de ellas.‬

‭Considera‬‭por‬‭un‬‭momento‬‭que‬‭puedes‬‭Saber‬‭que‬‭tu‬‭cuerpo‬‭está‬‭aquí,‬
‭pero‬ ‭tu‬ ‭cuerpo‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭Saber‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭estás‬ ‭aquí.‬ ‭Es‬ ‭un‬ ‭proceso‬
‭unidireccional.‬ ‭Nuestros‬ ‭pensamientos,‬ ‭emociones,‬ ‭percepciones,‬
‭opiniones‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭mundo,‬ ‭todo‬ ‭ello‬ ‭son‬ ‭cosas‬ ‭que‬ ‭nosotros‬ ‭Conocemos,‬
‭pero‬ ‭ellas‬ ‭no‬‭pueden‬‭Conocernos‬‭a‬‭nosotros‬‭porque‬‭no‬‭son‬‭sensibles.‬
‭Los‬ ‭pensamientos‬ ‭no‬ ‭pueden‬ ‭pensarse‬ ‭ni‬ ‭conocerse‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭mismos.‬ ‭No‬
‭son‬ ‭conscientes‬ ‭de‬ ‭sí‬ ‭mismos.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos‬ ‭necesitan‬ ‭este‬
‭Conocer‬ ‭para‬ ‭ser‬ ‭vistos‬ ‭y‬ ‭Tú‬ ‭eres‬ ‭ese‬ ‭Conocer.‬ ‭Las‬ ‭emociones‬ ‭no‬
‭pueden‬ ‭sentirse‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭mismas‬ ‭porque‬ ‭no‬ ‭son‬ ‭conscientes‬‭de‬‭sí‬‭mismas.‬
‭Contempla‬ ‭estas‬ ‭palabras‬ ‭profundamente.‬ ‭¿No‬ ‭Conoces‬ ‭incluso‬ ‭este‬
‭sentido‬ ‭de‬ ‭existencia?‬ ‭Esta‬ ‭existencia‬ ‭es‬ ‭Conocida‬ ‭por‬ ‭ti,‬ ‭pero‬ ‭tú‬ ‭no‬
‭eres‬‭eso‬‭que‬‭existe‬‭en‬‭el‬‭tiempo‬‭y‬‭el‬‭espacio.‬ ‭Conoces‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬
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‭que‬ ‭"yo‬ ‭existo"‬ ‭o‬ ‭"yo‬ ‭soy"‬ ‭y‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭tanto‬ ‭esto‬ ‭no‬ ‭eres‬ ‭tú.‬ ‭Conoces‬
‭incluso‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭espacio‬ ‭y,‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭tanto,‬ ‭¡incluso‬ ‭éstos‬ ‭son‬
‭"externos"‬‭a‬‭ti!‬‭Reflexiona‬‭profundamente‬‭sobre‬‭la‬‭trascendencia‬‭de‬‭lo‬
‭que acabas de leer.‬

‭Si‬‭buscamos‬‭en‬‭el‬‭diccionario‬‭una‬‭definición‬‭de‬‭"conocer"‬‭encontramos‬
‭que‬‭significa‬‭"ser‬‭consciente‬‭de‬‭algo‬‭mediante‬‭la‬‭observación"‬‭o‬‭"haber‬
‭desarrollado‬ ‭una‬ ‭relación‬ ‭con".‬ ‭Ambas‬ ‭definiciones‬ ‭apuntan‬ ‭al‬ ‭hecho‬
‭de‬ ‭que‬ ‭en‬ ‭todos‬ ‭nosotros‬ ‭hay‬ ‭Algo‬ ‭que‬ ‭Conoce‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭demás‬ ‭pero‬
‭que,‬ ‭de‬ ‭hecho,‬ ‭está‬ ‭antes‬ ‭y‬ ‭más‬ ‭allá‬ ‭de‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭Conoce.‬ ‭Este‬
‭Conocer‬‭Conoce‬‭incluso‬‭el‬‭mismo‬‭universo.‬‭Tú‬‭eres‬‭este‬‭Conocedor‬‭y‬
‭esta‬ ‭práctica‬ ‭consiste‬ ‭simplemente‬ ‭en‬ ‭mantener‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬
‭Conocer.‬ ‭Lo‬‭que‬‭suele‬‭ocurrir‬‭es‬‭que‬‭nuestra‬‭atención‬‭está‬‭siempre‬‭en‬
‭AQUELLO‬‭que‬‭conocemos‬‭y‬‭no‬‭en‬‭el‬‭Conocer‬‭mismo.‬‭Aquí‬‭estamos‬
‭cambiando‬‭el‬‭enfoque‬‭de‬‭nuevo‬‭al‬‭hecho‬‭de‬‭que‬‭siempre‬‭está‬‭aquí‬‭este‬
‭Conocer‬ ‭siempre‬ ‭presente.‬ ‭Mantener‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Conocer‬
‭disolverá‬ ‭el‬ ‭ego‬ ‭separado‬ ‭o‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬‭que‬‭todo‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭es‬‭la‬
‭mente y el cuerpo. Este es el fin de todo sufrimiento.‬

‭La práctica de reconocer al Conocedor‬

‭Tómate‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬ ‭para‬ ‭sentarte‬ ‭a‬ ‭solas‬ ‭y‬ ‭sin‬ ‭distracciones‬
‭externas;‬ ‭tanto‬ ‭tiempo‬ ‭como‬ ‭te‬ ‭sea‬ ‭posible.‬ ‭Presta‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭aquello‬
‭que‬ ‭Conoce‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭ti.‬‭Hay‬‭una‬‭sensación‬‭de‬‭presencia‬‭dentro‬‭de‬‭ti‬
‭que‬ ‭simplemente‬ ‭Conoce‬ ‭y‬‭no‬‭piensa.‬‭El‬‭pensamiento‬‭ocurre‬‭después‬
‭de‬‭que‬‭este‬‭Conocer‬‭está‬‭aquí.‬‭Tú‬‭eres‬‭eso‬‭que‬‭Sabe‬‭que‬‭la‬‭mente‬‭está‬
‭pensando.‬ ‭Mantén‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭aquí‬ ‭y‬ ‭cada‬ ‭vez‬‭que‬‭se‬‭desvíe‬‭hacia‬‭los‬
‭pensamientos, tráela de vuelta al Conocer mismo.‬

‭A‬‭medida‬‭que‬‭continúes‬‭practicando,‬‭te‬‭darás‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭empiezan‬‭a‬
‭aparecer‬ ‭sentimientos‬ ‭de‬ ‭paz,‬ ‭felicidad,‬ ‭energía‬‭intensa,‬‭etc.,‬‭y‬‭deberás‬
‭centrarte‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Conocedor‬ ‭incluso‬ ‭de‬ ‭estos‬ ‭sentimientos.‬ ‭No‬ ‭hay‬
‭necesidad‬‭de‬‭alejar‬‭la‬‭dicha,‬‭sino,‬‭en‬‭su‬‭lugar,‬‭simplemente‬‭fijarse‬‭en‬‭el‬
‭Conocedor.‬‭No‬‭perderás‬‭la‬‭dicha,‬‭la‬‭paz‬‭o‬‭la‬‭intensa‬‭Quietud‬‭por‬‭dejar‬
‭de‬‭prestarle‬‭atención;‬‭de‬‭hecho,‬‭ocurre‬‭lo‬‭contrario.‬‭Cuando‬‭mantienes‬
‭tu‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭Ti‬ ‭Mismo‬‭(el‬‭Conocedor)‬‭entonces‬‭la‬‭paz,‬‭el‬‭amor‬‭y‬‭la‬
‭dicha serán tuyos siempre.‬
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‭La progresión de la práctica‬

‭Al‬ ‭empezar‬ ‭la‬ ‭práctica,‬ ‭tendrás‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭tú‬ ‭quien‬
‭conoce.‬‭Tendrás‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭"lo‬‭sé".‬‭Esto‬‭es‬‭normal‬‭y‬‭es‬‭de‬‭donde‬
‭todo‬ ‭el‬ ‭mundo‬ ‭debe‬ ‭partir.‬ ‭Esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien‬ ‭que‬‭conoce‬
‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭sentimientos,‬ ‭sensaciones‬ ‭y‬ ‭acontecimientos‬ ‭que‬
‭ocurren‬‭en‬‭tu‬‭mundo‬‭permanecerá‬‭contigo‬‭durante‬‭un‬‭tiempo‬‭mientras‬
‭continúes con la práctica.‬

‭Si‬ ‭eres‬ ‭constante‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭práctica‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭quieres‬ ‭otra‬ ‭cosa‬ ‭más‬ ‭que‬
‭despertar‬ ‭completamente‬ ‭y‬ ‭disolver‬ ‭tu‬ ‭sentido‬ ‭egoico‬ ‭de‬ ‭ser,‬ ‭pronto‬
‭empezarás‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭de‬ ‭Conocer‬ ‭parece‬ ‭no‬‭tener‬‭origen.‬
‭Cuando‬ ‭buscamos‬ ‭al‬ ‭Conocedor‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭encontrarlo.‬ ‭No‬ ‭es‬
‭localizable‬‭en‬‭algún‬‭lugar‬‭como‬‭una‬‭"cosa".‬‭Pronto‬‭será‬‭muy‬‭obvio‬‭que‬
‭hay‬ ‭un‬ ‭Conocer,‬ ‭pero‬ ‭no‬ ‭una‬‭entidad‬‭que‬‭Conozca.‬‭La‬‭fuente‬‭de‬‭este‬
‭Conocer‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭encontrada.‬ ‭Si‬ ‭la‬ ‭buscas‬ ‭en‬ ‭alguna‬‭parte,‬‭no‬‭la‬
‭encontrarás.‬ ‭En‬ ‭su‬ ‭lugar,‬ ‭se‬ ‭verá‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭eres‬ ‭este‬ ‭Conocer‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭una‬
‭persona que conoce.‬

‭Gradualmente‬ ‭descubrirás‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭Saber‬ ‭comienza‬ ‭a‬ ‭presentarse‬ ‭a‬ ‭si‬
‭mismo‬ ‭ante‬ ‭ti‬ ‭en‬ ‭momentos‬ ‭aleatorios‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭con‬ ‭más‬ ‭frecuencia.‬
‭Cada‬‭vez‬‭tendrás‬‭que‬‭buscarlo‬‭menos‬‭y‬‭en‬‭algún‬‭momento‬‭notarás‬‭que‬
‭parece‬‭estar‬‭siempre‬‭aquí.‬‭De‬‭hecho‬‭es‬‭que‬‭tu‬‭atención‬‭simplemente‬‭ya‬
‭no‬ ‭está‬ ‭vagando‬ ‭con‬ ‭los‬ ‭pensamientos.‬ ‭Gradualmente‬ ‭las‬ ‭sesiones‬ ‭de‬
‭práctica‬ ‭comenzarán‬ ‭a‬ ‭ocurrir‬ ‭más‬ ‭a‬ ‭menudo‬ ‭y‬ ‭espontáneamente‬
‭reconocerás que este, siempre presente, Saber es lo que eres.‬

‭Al‬ ‭final‬ ‭se‬ ‭verá‬ ‭que‬ ‭este‬ ‭Saber‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭y‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭conoces‬
‭surge‬ ‭de‬ ‭este‬ ‭Conocer.‬ ‭Nunca‬ ‭ha‬ ‭existido‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭separada‬ ‭que‬
‭Conozca, solo lo ha parecido durante un tiempo.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Dedica‬‭un‬‭tiempo‬‭cada‬‭día‬‭a‬‭sentarte‬‭a‬‭solas‬‭y‬‭sin‬‭distracciones‬‭y‬‭fíjate‬
‭en‬‭el‬‭Conocedor.‬‭Date‬‭cuenta‬‭del‬‭hecho‬‭de‬‭que‬‭este‬‭Conocedor‬‭está‬‭ahí‬
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‭incluso‬‭antes‬‭de‬‭que‬‭ocurra‬‭el‬‭pensamiento.‬‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭tu‬‭atención‬‭se‬
‭distraiga‬‭con‬‭pensamientos,‬‭simplemente‬‭tráela‬‭de‬‭vuelta‬‭al‬‭Conocedor.‬
‭Repite‬ ‭esto‬ ‭tantas‬ ‭veces‬ ‭como‬ ‭sea‬ ‭necesario‬ ‭durante‬ ‭la‬ ‭sesión‬ ‭de‬
‭práctica.‬ ‭Aléjate‬ ‭de‬ ‭todas‬ ‭las‬ ‭distracciones‬ ‭de‬ ‭ruido,‬ ‭sensaciones,‬
‭sentimientos‬ ‭y‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭mantén‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭solo‬ ‭en‬ ‭el‬
‭Conocedor.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Esta‬ ‭práctica‬ ‭es‬ ‭extremadamente‬ ‭directa‬ ‭y,‬ ‭como‬ ‭tal,‬ ‭puede‬ ‭provocar‬
‭resistencia‬ ‭por‬ ‭parte‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mente.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭no‬ ‭querrá‬ ‭mantener‬ ‭la‬
‭atención‬‭en‬‭un‬‭solo‬‭lugar,‬‭ya‬‭que‬‭está‬‭acostumbrada‬‭a‬‭saltar‬‭de‬‭un‬‭tema‬
‭a‬ ‭otro‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez.‬ ‭Al‬ ‭comenzar‬ ‭la‬ ‭práctica,‬ ‭es‬ ‭posible‬ ‭que‬ ‭notes‬
‭cierta‬‭resistencia,‬‭excusas,‬‭razones‬‭por‬‭las‬‭que‬‭no‬‭funcionará‬‭y‬‭todo‬‭tipo‬
‭de‬‭pensamientos‬‭que‬‭intenten‬‭distraerte.‬‭Esto‬‭te‬‭indicará‬‭que‬‭estás‬‭en‬‭el‬
‭buen camino.‬

‭La‬‭cantidad‬‭de‬‭resistencia‬‭a‬‭hacer‬‭esto‬‭es‬‭directamente‬‭proporcional‬‭a‬‭la‬
‭efectividad‬‭de‬‭la‬‭práctica.‬‭Por‬‭supuesto,‬‭tu‬‭ego‬‭no‬‭querrá‬‭que‬‭hagas‬‭esta‬
‭práctica,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭sabe‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭en‬‭un‬‭temporizador‬‭o‬‭cuenta‬‭atrás‬‭para‬
‭desaparecer.‬ ‭Debes‬ ‭ser‬‭fuerte‬‭y‬‭tener‬‭la‬‭firme‬‭convicción‬‭de‬‭que‬‭no‬‭te‬
‭disuadirán.‬‭Nada‬‭es‬‭más‬‭fuerte‬‭que‬‭la‬‭convicción‬‭absoluta‬‭de‬‭despertar‬
‭plenamente‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭vida,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭invita‬ ‭a‬ ‭toda‬ ‭una‬ ‭gran‬ ‭cantidad‬ ‭de‬
‭ayuda invisible de la Divinidad y serás gratamente ayudado.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭qué‬‭es‬‭consciente‬‭de‬‭esta‬
‭resistencia y si ELLO se ve afectado por la resistencia.‬

‭Cuando‬‭el‬‭Conocedor‬‭vuelve‬‭la‬‭atención‬‭sobre‬‭sí‬‭mismo,‬‭llegará‬‭a‬
‭Conocerse‬ ‭como‬ ‭el‬ ‭Conocer/Conciencia/Presencia‬ ‭Infinita‬ ‭que‬
‭siempre‬ ‭ES‬ ‭y‬ ‭siempre‬ ‭será.‬ ‭No‬ ‭hay‬ ‭un‬ ‭"yo"‬ ‭separado‬ ‭que‬
‭conozca;‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭podemos‬ ‭encontrar‬ ‭es‬‭que‬‭el‬‭Conocer‬‭está‬
‭ocurriendo‬‭aparentemente‬‭sin‬‭una‬‭fuente‬‭localizable‬‭en‬‭el‬‭tiempo‬
‭y el espacio.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭18: R‬‭ECONOCER‬‭TU‬ ‭PROPIA‬ ‭S‬‭UBJETIVIDAD‬

‭Hemos‬ ‭sido‬ ‭condicionados‬ ‭o‬ ‭entrenados‬ ‭para‬ ‭percibirnos‬ ‭como‬ ‭un‬
‭objeto;‬‭eso‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭nos‬‭hemos‬‭acostumbrado‬‭a‬‭definirnos‬‭es‬‭como‬‭esa‬
‭sutil‬‭sensación‬‭de‬‭ser‬‭un‬‭"alguien"‬‭en‬‭o‬‭con‬‭un‬‭cuerpo.‬‭Esta‬‭sensación‬
‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien,‬ ‭en‬ ‭realidad,‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭una‬ ‭colección‬ ‭de‬
‭pensamientos‬‭sobre‬‭"mí"‬‭y‬‭lo‬‭que‬‭me‬‭gusta‬‭o‬‭no‬‭me‬‭gusta,‬‭mis‬‭sueños,‬
‭esperanzas‬‭y‬‭objetivos,‬‭fracasos,‬‭mis‬‭arrepentimientos‬‭del‬‭pasado‬‭y‬‭mis‬
‭deseos‬ ‭para‬ ‭el‬ ‭futuro,‬ ‭entre‬ ‭otras‬ ‭cosas.‬ ‭Todo‬ ‭esto‬ ‭se‬ ‭combina‬ ‭para‬
‭convertirse en nuestro sentido del yo y es, en realidad, un objeto sutil.‬

‭Un‬ ‭objeto‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭cosa‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭una‬ ‭ubicación‬ ‭y‬ ‭una‬ ‭duración‬
‭definibles‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭espacio.‬ ‭Estamos‬ ‭acostumbrados‬ ‭a‬‭llamar‬
‭objetos‬ ‭a‬ ‭cosas‬ ‭"sólidas"‬ ‭como‬ ‭una‬ ‭mesa,‬ ‭un‬ ‭planeta,‬ ‭un‬ ‭cuerpo‬
‭humano‬ ‭o‬ ‭una‬ ‭manzana.‬ ‭Como‬ ‭humanos,‬ ‭tendemos‬ ‭a‬ ‭ignorar‬ ‭la‬‭sutil‬
‭objetividad‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭las‬ ‭emociones‬ ‭y‬ ‭las‬ ‭sensaciones‬ ‭del‬
‭cuerpo;‬‭todo‬‭esto‬‭lo‬‭juntamos‬‭y‬‭lo‬‭llamamos‬‭"yo".‬‭Quiero‬‭que‬‭empieces‬
‭a‬‭examinar‬‭si‬‭el‬‭"yo"‬‭es‬‭Subjetivo‬‭u‬‭objetivo.‬‭¿Estaba‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬
‭"yo"‬ ‭aquí‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭que‬‭existiera‬‭el‬‭cuerpo?‬‭¿Seguirá‬‭existiendo‬‭cuando‬
‭desaparezca‬ ‭el‬ ‭cuerpo?‬ ‭Todo‬ ‭aquello‬ ‭que‬ ‭dependa‬ ‭del‬ ‭cuerpo‬ ‭para‬
‭existir,‬‭como‬‭el‬‭pensamiento,‬‭que‬‭necesita‬‭un‬‭cerebro‬‭para‬‭ser‬‭pensado,‬
‭debe‬ ‭ser‬ ‭finito‬ ‭o,‬ ‭en‬ ‭consecuencia,‬‭un‬‭objeto.‬‭La‬‭sensación‬‭de‬‭"yo"‬‭es‬
‭quizás‬ ‭el‬ ‭objeto‬ ‭más‬ ‭sutil‬ ‭de‬ ‭todos,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭siempre‬ ‭está‬ ‭yendo‬ ‭y‬
‭viniendo;‬ ‭no‬ ‭está‬ ‭ahí‬ ‭cuando‬ ‭no‬ ‭tenemos‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭está‬ ‭ahí‬ ‭en‬ ‭el‬
‭sueño profundo, el coma o bajo anestesia.‬

‭¿Qué‬‭se‬‭pretende‬‭con‬‭todo‬‭esto?‬‭Es‬‭para‬‭que‬‭te‬‭des‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭los‬
‭pensamientos,‬‭los‬‭sentimientos,‬‭las‬‭emociones‬‭van‬‭y‬‭vienen‬‭y,‬‭por‬‭tanto,‬
‭DEBEN‬ ‭ser‬ ‭objetos‬ ‭que‬ ‭tienen‬ ‭una‬ ‭vida‬ ‭finita‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭en‬ ‭el‬
‭espacio.‬ ‭Así‬ ‭también‬ ‭tu‬ ‭cuerpo‬ ‭debe‬ ‭ser‬ ‭un‬ ‭objeto‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭irá‬ ‭tal‬
‭como vino un día.‬

‭Todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭puedes‬ ‭percibir‬ ‭son‬ ‭objetos;‬ ‭detente‬ ‭un‬ ‭momento‬ ‭y‬
‭confirma‬ ‭que‬ ‭esto‬‭es‬‭cierto‬‭antes‬‭de‬‭continuar.‬‭¿Puede‬‭haber‬‭algo‬‭que‬
‭percibas que no sea un objeto?‬

‭Ahora‬ ‭dirige‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭eso‬ ‭que‬ ‭percibe:‬ ‭¿es‬ ‭un‬ ‭objeto?‬ ‭Si‬ ‭tú,‬ ‭el‬
‭perceptor‬ ‭de‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭emociones,‬ ‭cuerpos,‬ ‭tiempo‬ ‭y‬
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‭espacio,‬ ‭fueras‬ ‭un‬ ‭objeto,‬ ‭entonces‬ ‭tendrías‬ ‭que‬ ‭tener‬ ‭una‬ ‭ubicación;‬
‭cuando‬ ‭buscamos‬‭esta‬‭ubicación,‬‭solo‬‭encontramos‬‭la‬‭"nada‬‭no-cosa".‬
‭El‬‭sentido‬‭del‬‭"yo"‬‭puede‬‭ser‬‭visto‬‭como‬‭un‬‭objeto‬‭sutil,‬‭pero‬‭el‬‭que‬‭lo‬
‭ve‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭visto.‬ ‭Empezamos‬ ‭a‬ ‭darnos‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭realmente‬ ‭somos‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭"nada"‬ ‭Subjetiva‬‭que‬‭está‬‭observando‬‭todas‬‭las‬
‭"cosas"‬ ‭objetivas.‬ ‭Puedes‬ ‭detenerte‬ ‭ahora‬ ‭mismo‬ ‭y‬ ‭ver‬ ‭si‬ ‭puedes‬
‭encontrar‬ ‭al‬ ‭que‬ ‭conoce/ve/percibe‬ ‭el‬ ‭"yo"‬ ‭o‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬
‭persona. No podrás encontrarlo en ningún lugar. Es el Lugar Sin Lugar.‬

‭La‬‭primera‬‭vez‬‭que‬‭te‬‭das‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭lo‬‭que‬‭eres‬‭es‬‭esta‬‭Subjetividad‬
‭pura‬ ‭puede‬ ‭resultar‬ ‭bastante‬ ‭impactante,‬ ‭pero‬ ‭se‬ ‭hará‬ ‭más‬ ‭evidente‬ ‭a‬
‭medida‬‭que‬‭lo‬‭confirmes‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez.‬‭El‬‭objetivo‬‭de‬‭esta‬‭práctica‬‭es‬
‭invertir‬‭la‬‭tendencia‬‭a‬‭pensar‬‭en‬‭ti‬‭mismo‬‭como‬‭un‬‭objeto.‬‭Los‬‭objetos,‬
‭como‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭estarán‬ ‭ahí,‬ ‭pero‬ ‭siempre‬ ‭aparecen‬ ‭en‬ ‭(y‬‭son‬
‭atestiguados‬ ‭por)‬ ‭este‬ ‭Ser‬ ‭Subjetivo.‬ ‭Mantener‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭la‬
‭Subjetividad‬‭y‬‭no‬‭permitir‬‭que‬‭vuelva‬‭a‬‭los‬‭fenómenos‬‭pasajeros‬‭de‬‭los‬
‭objetos permite que se te revele la Verdad de lo que eres.‬

‭La práctica de reconocer tu propia Subjetividad‬

‭Esta‬‭práctica‬‭es‬‭tan‬‭sencilla‬‭como‬‭sentarte‬‭cada‬‭día‬‭en‬‭silencio‬‭durante‬
‭un‬‭tiempo‬‭y‬‭poner‬‭tu‬‭atención‬‭en‬‭la‬‭sensación‬‭Subjetiva‬‭de‬‭un‬‭Testigo‬
‭que‬ ‭está‬ ‭observando‬ ‭los‬ ‭pensamientos.‬‭Date‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭no‬‭puedes‬
‭encontrarlo‬ ‭en‬ ‭ningún‬ ‭lugar‬ ‭concreto‬ ‭y,‬ ‭sin‬ ‭embargo,‬ ‭algo‬ ‭está‬‭aquí‬‭y‬
‭observando.‬‭Observa‬‭que‬‭debe‬‭ser‬‭este‬‭sentido‬‭Subjetivo‬‭de‬‭Ser‬‭el‬‭que‬
‭puede‬ ‭ver‬ ‭objetos.‬‭Los‬‭objetos‬‭no‬‭pueden‬‭observarse‬‭a‬‭sí‬‭mismos.‬‭Un‬
‭pensamiento‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭observarse‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭mismo,‬ ‭ni‬ ‭una‬ ‭emoción‬‭puede‬
‭ser‬‭testigo‬‭de‬‭su‬‭propio‬‭ir‬‭y‬‭venir.‬‭No‬‭importa‬‭qué‬‭objeto‬‭vaya‬‭y‬‭venga,‬
‭tú estás ahí para presenciarlo como este observador Subjetivo.‬

‭Cuando‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭se‬ ‭desvía‬ ‭hacia‬‭la‬‭observación‬‭de‬‭objetos‬‭como‬‭el‬
‭pensamiento,‬‭los‬‭sentimientos,‬‭las‬‭opiniones‬‭y‬‭las‬‭historias‬‭de‬‭la‬‭mente,‬
‭simplemente‬ ‭redirige‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭hacia‬ ‭esa‬ ‭Subjetividad.‬ ‭Mantener‬ ‭la‬
‭atención‬‭constantemente‬‭cada‬‭día‬‭en‬‭esta‬‭Subjetividad‬‭pura‬‭hará‬‭que‬‭se‬
‭disuelva‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭un‬ ‭objeto‬ ‭o‬ ‭un‬ ‭"alguien".‬ ‭Pensar‬ ‭en‬ ‭uno‬
‭mismo‬‭como‬‭un‬‭objeto‬‭o‬‭un‬‭"yo"‬‭definible‬‭que‬‭está‬‭en‬‭el‬‭cuerpo‬‭es‬‭la‬
‭causa‬ ‭de‬ ‭todo‬ ‭miedo.‬ ‭Cuando‬ ‭creemos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭una‬ ‭entidad‬ ‭finita‬
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‭limitada‬ ‭por‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭espacio,‬ ‭también‬ ‭temeremos‬ ‭siempre‬ ‭que‬
‭esta entidad imaginaria termine algún día.‬

‭Ve‬ ‭claramente‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭eres‬ ‭un‬ ‭"algo"‬ ‭o‬ ‭un‬ ‭"alguien",‬ ‭sino‬ ‭que‬‭eres‬‭el‬
‭sentido‬ ‭puro‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭Subjetivo‬ ‭siendo‬ ‭testigo‬ ‭de‬ ‭sí‬ ‭mismo;‬‭pero‬‭no‬‭hay‬
‭ninguna‬ ‭persona‬ ‭siendo‬ ‭testigo.‬ ‭Ve‬ ‭esto‬ ‭y‬ ‭sé‬ ‭libre‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭puede‬
‭haber final para Esto Que Es porque nunca tuvo un comienzo.‬

‭La progresión de la práctica‬

‭Cuando‬ ‭empieces‬ ‭a‬ ‭dedicar‬ ‭un‬‭tiempo‬‭cada‬‭día‬‭a‬‭sentarte‬‭y‬‭notar‬‭esta‬
‭Subjetividad,‬ ‭puede‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭encuentres‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭tendencia‬ ‭a‬ ‭pensar‬ ‭en‬‭ti‬
‭mismo‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭objeto.‬ ‭Recuerda‬ ‭que‬ ‭un‬‭objeto‬‭no‬‭tiene‬‭por‬‭qué‬‭ser‬
‭sólido,‬‭como‬‭una‬‭mesa,‬‭sino‬‭que‬‭puede‬‭ser‬‭cualquier‬‭cosa‬‭que‬‭tenga‬‭un‬
‭principio y un final.‬

‭Al‬ ‭principio‬ ‭te‬ ‭sentirás‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭fueras‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭separada‬ ‭que‬
‭percibe‬ ‭este‬ ‭sentido‬ ‭"más‬ ‭grande"‬ ‭y‬ ‭más‬ ‭expansivo‬ ‭del‬ ‭Ser‬ ‭Subjetivo‬
‭que‬ ‭es‬ ‭testigo‬ ‭de‬ ‭todo.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭pase‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭y‬ ‭continúes‬
‭practicando‬ ‭diariamente,‬ ‭puede‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭des‬ ‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭empiezas‬ ‭a‬
‭pensar‬‭en‬‭ti‬‭mismo‬‭como‬‭esta‬‭Nada‬‭que‬‭es‬‭puramente‬‭una‬‭experiencia‬
‭Subjetiva.‬ ‭Esta‬ ‭Subjetividad‬ ‭pura‬ ‭empezará‬ ‭a‬ ‭revelarse‬ ‭a‬ ‭tí‬ ‭en‬
‭momentos‬‭aleatorios‬‭durante‬‭el‬‭día‬‭cuando‬‭no‬‭estés‬‭tratando‬‭de‬‭poner‬
‭atención‬ ‭en‬ ‭ella‬ ‭o‬ ‭practicando‬ ‭formalmente.‬ ‭Gradualmente,‬‭la‬‭idea‬‭de‬
‭que‬ ‭estás‬ ‭tomando‬ ‭la‬ ‭decisión‬ ‭de‬ ‭sentarte‬ ‭y‬ ‭notar‬ ‭esta‬ ‭Subjetividad‬
‭desaparecerá‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭comprensión‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭este‬ ‭sentido‬ ‭Subjetivo‬ ‭de‬ ‭Ser‬
‭está comenzando a notarse a sí mismo más espontáneamente.‬

‭Finalmente,‬ ‭cualquier‬ ‭sensación‬ ‭de‬‭estar‬‭separado‬‭de‬‭esta‬‭Subjetividad‬
‭pura‬‭desaparecerá‬‭y‬‭sabrás‬‭que‬‭siempre‬‭has‬‭sido‬‭esto‬‭y‬‭que‬‭todo‬‭lo‬‭que‬
‭existe, es Esto. No hay nada más.‬

‭Resumen de la práctica‬

‭Tómate‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭cada‬ ‭día‬‭para‬‭sentarte‬‭solo‬‭y‬‭libre‬‭de‬‭distracciones.‬
‭Siéntate‬‭todo‬‭el‬‭tiempo‬‭que‬‭puedas‬‭y‬‭mantén‬‭la‬‭atención‬‭únicamente‬‭en‬
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‭la‬ ‭naturaleza‬ ‭subjetiva‬ ‭del‬ ‭Testigo‬ ‭o‬ ‭Perceptor.‬ ‭Aquello‬ ‭que‬ ‭observa‬
‭todos‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭es‬ ‭puramente‬ ‭Subjetivo,‬ ‭una‬ ‭nada‬ ‭no-cosa,‬ ‭y‬
‭debe‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭observarse‬ ‭a‬ ‭sí‬ ‭misma.‬ ‭Al‬ ‭observar,‬ ‭ve‬‭que‬‭no‬‭puede‬
‭encontrarse‬ ‭en‬ ‭ningún‬ ‭lugar‬ ‭en‬‭particular‬‭y,‬‭sin‬‭embargo,‬‭¡parece‬‭estar‬
‭presente en cada lugar en particular!‬

‭Cuando‬‭la‬‭atención‬‭se‬‭desvía‬‭hacia‬‭los‬‭pensamientos,‬‭las‬‭emociones,‬‭los‬
‭ruidos‬‭del‬‭entorno‬‭o‬‭las‬‭sensaciones‬‭del‬‭cuerpo,‬‭simplemente‬‭llévala‬‭de‬
‭vuelta al Testigo Subjetivo puro que se observa a sí mismo.‬

‭Resistencia a la práctica‬

‭Una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭te‬ ‭encontrarás‬ ‭con‬ ‭que‬ ‭sigues‬ ‭pensando‬ ‭en‬ ‭ti‬ ‭mismo‬
‭como‬‭un‬‭objeto.‬‭Esto‬‭es‬‭simplemente‬‭un‬‭hábito‬‭que‬‭ha‬‭sido‬‭reforzado‬
‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez.‬ ‭Hemos‬ ‭sido‬ ‭entrenados‬ ‭o‬‭condicionados‬‭para‬‭fijarnos‬
‭solo‬‭en‬‭la‬‭naturaleza‬‭objetiva‬‭de‬‭nosotros‬‭mismos‬‭e‬‭ignorar‬‭totalmente‬
‭la‬ ‭Subjetiva.‬ ‭Por‬‭esta‬‭razón‬‭puede‬‭que‬‭al‬‭principio‬‭te‬‭resulte‬‭frustrante‬
‭cuando‬ ‭observes‬ ‭la‬ ‭cantidad‬ ‭de‬ ‭veces‬ ‭que‬ ‭este‬ ‭hábito‬ ‭entra‬ ‭en‬ ‭juego,‬
‭pero‬ ‭debes‬ ‭persistir.‬ ‭Todo‬ ‭Ser‬ ‭despierto‬‭ha‬‭pasado‬‭por‬‭este‬‭proceso‬‭y‬
‭ha‬ ‭persistido‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭hábito‬ ‭desapareció.‬ ‭No‬ ‭podemos‬
‭simplemente‬ ‭forzar‬ ‭un‬ ‭hábito‬ ‭para‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭detenga‬ ‭pero‬ ‭PODEMOS‬
‭sustituirlo‬ ‭por‬‭otro‬‭hábito.‬‭Todas‬‭estas‬‭prácticas‬‭son‬‭simplemente‬‭para‬
‭darle‬‭a‬‭tu‬‭atención‬‭algo‬‭saludable‬‭en‬‭que‬‭enfocarse.‬‭Cuando‬‭la‬‭atención‬
‭comienza‬‭a‬‭centrarse‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭es‬‭tu‬‭Ser‬‭Más‬‭Verdadero‬‭entonces‬‭todo‬
‭lo‬‭que‬‭es‬‭falso‬‭comenzará‬‭a‬‭disolverse‬‭y‬‭se‬‭hace‬‭más‬‭rápido.‬‭Los‬‭efectos‬
‭son‬‭acumulativos‬‭y‬‭un‬‭día,‬‭por‬‭sorpresa,‬‭te‬‭encontrarás‬‭más‬‭libre‬‭de‬‭lo‬
‭que nunca creíste posible.‬

‭Si‬‭la‬‭resistencia‬‭continúa,‬‭vuelve‬‭a‬‭leer‬‭el‬‭capítulo‬‭21‬‭"Autoindagación"‬
‭y‬‭el‬‭capítulo‬‭22‬‭"Atajo"‬‭y‬‭aplícalos.‬‭Pregúntate‬‭qué‬‭es‬‭consciente‬‭de‬‭esta‬
‭resistencia y si ELLO se ve afectado por la resistencia.‬

‭Tú‬‭ya‬‭eres‬‭esta‬‭Subjetividad‬‭pura‬‭y‬‭no‬‭hay‬‭necesidad‬‭de‬‭tratar‬‭de‬
‭deshacerse‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭objetos‬ ‭que‬ ‭percibes.‬‭Solo‬‭necesitas‬‭mantener‬
‭la‬ ‭atención‬‭en‬‭la‬‭Subjetividad‬‭misma;‬‭en‬‭lugar‬‭del‬‭hábito‬‭común‬
‭de‬ ‭estar‬ ‭fijado‬ ‭y‬ ‭fascinado‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭objetos‬ ‭de‬ ‭pensamiento‬ ‭que‬
‭pasan‬ ‭por‬ ‭ti.‬ ‭La‬ ‭Subjetividad‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭aquí.‬ ‭No‬ ‭podemos‬
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‭encontrar‬ ‭ninguna‬ ‭entidad‬ ‭que‬ ‭esté‬ ‭observando.‬ ‭La‬ ‭Realidad‬‭es‬
‭esta pura Subjetividad. No necesita ningún objeto en absoluto.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭19: S‬‭EGUNDA‬‭ETAPA‬ ‭DE‬ ‭LA‬ ‭PRÁCTICA‬‭:‬
‭ACONTECIMIENTOS‬ ‭DESENCADENANTES‬

‭Una‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭hayamos‬ ‭establecido‬ ‭una‬ ‭buena‬ ‭rutina‬ ‭de‬ ‭práctica,‬ ‭nos‬
‭resultará‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭fácil‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Silencio,‬ ‭la‬ ‭Quietud,‬ ‭la‬
‭Conciencia‬‭o‬‭el‬‭Noúmeno,‬‭sea‬‭cual‬‭sea‬‭el‬‭nombre‬‭que‬‭le‬‭demos.‬‭Esta‬‭es‬
‭la‬ ‭etapa‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭que‬ ‭podemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭nos‬ ‭pusieran‬ ‭a‬
‭prueba.‬ ‭Los‬ ‭acontecimientos‬ ‭de‬ ‭nuestra‬ ‭vida‬ ‭pueden‬ ‭desencadenar‬
‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭positivos‬ ‭o‬ ‭negativos‬ ‭en‬ ‭función‬ ‭de‬ ‭si‬
‭encajan‬ ‭con‬ ‭nuestras‬ ‭proyecciones‬ ‭y‬ ‭deseos.‬ ‭Aunque‬ ‭parezca‬ ‭que‬ ‭nos‬
‭están‬ ‭poniendo‬ ‭a‬ ‭prueba,‬ ‭no‬ ‭lo‬‭hace‬‭un‬‭poder‬‭superior‬‭o‬‭una‬‭entidad‬
‭que‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭ve‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭decidida‬ ‭a‬ ‭detener‬ ‭nuestro‬ ‭progreso‬ ‭o‬ ‭a‬
‭definir‬ ‭nuestro‬ ‭merecimiento‬ ‭para‬ ‭el‬ ‭despertar.‬ ‭La‬ ‭prueba‬ ‭se‬‭produce‬
‭cuando‬ ‭sucede‬‭un‬‭acontecimiento‬‭en‬‭nuestro‬‭mundo‬‭que‬‭desencadena‬
‭una‬‭gran‬‭cantidad‬‭de‬‭pensamientos‬‭y‬‭emociones‬‭(y‬‭en‬‭consecuencia‬‭las‬
‭tensiones‬‭corporales)‬‭que‬‭sentimos.‬‭Esta‬‭es‬‭una‬‭etapa‬‭crucial‬‭en‬‭nuestra‬
‭práctica‬‭y‬‭que‬‭debemos‬‭comprender‬‭si‬‭queremos‬‭despertar‬‭plenamente.‬
‭Se‬ ‭nos‬ ‭muestra‬ ‭en‬ ‭estos‬ ‭momentos‬ ‭dónde‬ ‭todavía‬ ‭estamos‬ ‭creyendo‬
‭que‬‭somos‬‭entidades‬‭separadas‬‭o‬‭dónde‬‭estamos‬‭escuchando‬‭a‬‭nuestro‬
‭sentido egoico del yo.‬

‭Cuando‬ ‭se‬ ‭desencadenan‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭tenemos‬ ‭dos‬ ‭opciones‬ ‭y‬
‭examinaremos cada una de ellas por separado.‬
‭Podemos‬ ‭(y‬ ‭normalmente‬ ‭lo‬ ‭hacemos)‬ ‭prestarles‬ ‭atención‬ ‭y‬
‭experimentar‬ ‭emociones‬ ‭en‬ ‭función‬ ‭de‬ ‭cuánto‬ ‭nos‬ ‭creamos‬ ‭esos‬
‭pensamientos.‬ ‭Los‬ ‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭fenómenos‬ ‭y‬ ‭acentúan‬ ‭la‬
‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭un‬ ‭"alguien"‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭pensando‬ ‭y‬ ‭sintiendo‬ ‭las‬
‭emociones‬‭resultantes.‬‭Cuando‬‭creemos‬‭en‬‭esos‬‭pensamientos,‬‭estamos‬
‭reforzando automáticamente nuestra sensación de estar separados.‬

‭La‬ ‭otra‬ ‭opción‬‭es‬‭permitir‬‭que‬‭vengan‬‭los‬‭pensamientos‬‭y‬‭también‬‭las‬
‭emociones‬‭y,‬‭sin‬‭embargo,‬‭permanecer‬‭centrado‬‭en‬‭el‬‭Noúmeno‬‭mismo‬
‭por‬ ‭cualquier‬ ‭medio‬ ‭que‬ ‭sintonices‬ ‭con‬ ‭él.‬ ‭Al‬ ‭principio‬ ‭esto‬ ‭puede‬
‭parecer‬‭muy‬‭difícil,‬‭pero‬‭es‬‭solo‬‭porque‬‭la‬‭fuerza‬‭del‬‭hábito‬‭es‬‭desviar‬‭la‬
‭atención‬ ‭del‬ ‭Noúmeno‬ ‭y‬‭dársela‬‭a‬‭los‬‭pensamientos.‬‭Un‬‭hábito‬‭puede‬
‭estar‬‭bien‬‭establecido‬‭en‬‭nuestra‬‭Consciencia,‬‭pero‬‭sigue‬‭siendo‬‭solo‬‭un‬
‭hábito que puede deshacerse prestando atención al Noúmeno.‬
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‭La‬‭única‬‭elección‬‭que‬‭tenemos‬‭es‬‭si‬‭prestar‬‭atención‬‭a‬‭los‬‭pensamientos‬
‭en‬ ‭momentos‬ ‭como‬ ‭estos‬ ‭o‬‭alejarnos‬‭de‬‭la‬‭atracción‬‭magnética‬‭de‬‭los‬
‭pensamientos‬‭y‬‭permanecer‬‭con‬‭el‬‭Noúmeno.‬‭Permite‬‭que‬‭el‬‭cuerpo‬‭y‬
‭la‬ ‭mente‬ ‭sientan‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭sea‬‭que‬‭estén‬‭sintiendo‬‭y‬‭permanece‬‭centrado‬
‭en‬‭el‬‭Silencio,‬‭la‬‭Quietud‬‭o‬‭el‬‭sentido‬‭de‬‭la‬‭Existencia.‬‭Inmediatamente‬
‭empezarás‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭paz‬ ‭de‬ ‭nuevo‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭carga‬ ‭emocional‬ ‭comenzará‬ ‭a‬
‭disiparse.‬ ‭Si‬ ‭permanecemos‬ ‭centrados‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Conciencia‬ ‭pura‬ ‭nos‬
‭resultará‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭fácil.‬ ‭El‬ ‭impulso‬ ‭de‬ ‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭es‬ ‭simplemente‬ ‭un‬ ‭hábito‬ ‭de‬ ‭dónde‬ ‭poner‬ ‭tu‬ ‭atención;‬
‭como‬ ‭has‬ ‭podido‬ ‭comprobar‬ ‭cuando‬ ‭estás‬ ‭meditando‬ ‭y‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭tanto‬
‭puede ser revertido. La pregunta es: ¿lo harás?‬

‭Mil pequeños momentos‬

‭Comenzamos‬ ‭a‬ ‭vivir‬ ‭plenamente‬‭nuestro‬‭despertar‬‭estando‬‭dispuestos‬
‭a‬ ‭apartar‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭algo‬ ‭desencadena‬ ‭en‬ ‭nosotros‬‭esta‬
‭fuerte‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien‬ ‭a‬ ‭quien‬ ‭algo‬ ‭acaba‬ ‭de‬ ‭sucederle.‬ ‭No‬
‭importa‬ ‭qué‬ ‭pensamientos‬ ‭surjan‬ ‭de‬ ‭un‬ ‭acontecimiento‬
‭desencadenante,‬ ‭ES‬ ‭posible‬ ‭apartar‬ ‭simplemente‬ ‭la‬ ‭atención‬ ‭de‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭decir‬ ‭un‬ ‭"gracias"‬ ‭interior‬ ‭por‬ ‭mostrarnos‬ ‭dónde‬
‭todavía estamos prestando atención a los pensamientos.‬

‭Recuerda‬ ‭que‬ ‭solo‬ ‭podemos‬ ‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭una‬ ‭cosa‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭vez;‬
‭nuestra‬ ‭atención‬ ‭está‬‭o‬‭bien‬‭en‬‭los‬‭pensamientos‬‭y‬‭fenómenos‬‭o‬‭en‬‭el‬
‭Silencio.‬‭O‬‭bien‬‭estamos‬‭reforzando‬‭nuestro‬‭sentido‬‭de‬‭estar‬‭separados‬
‭y‬ ‭nuestra‬ ‭capacidad‬ ‭de‬ ‭sufrir,‬ ‭o‬ ‭bien‬ ‭estamos‬ ‭disolviendo‬ ‭la‬
‭separatividad.‬ ‭No‬ ‭podemos‬ ‭hacer‬ ‭ambas‬ ‭cosas;‬ ‭la‬ ‭elección‬‭es‬‭siempre‬
‭nuestra y debemos hacerla cada vez.‬

‭En‬‭mil‬‭pequeños‬‭momentos‬‭como‬‭estos‬‭se‬‭hace‬‭un‬‭Sabio.‬‭Cada‬‭uno‬‭de‬
‭nosotros‬ ‭tiene‬ ‭este‬ ‭poder‬ ‭interior,‬ ‭la‬‭concentración‬‭y‬‭la‬‭convicción‬‭de‬
‭apartarse‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭atracción‬ ‭magnética‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭volver‬ ‭a‬
‭centrarse‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭Verdadero‬ ‭Ser.‬ ‭Es‬ ‭una‬ ‭elección‬ ‭entre‬ ‭la‬ ‭paz‬ ‭y‬ ‭el‬
‭sufrimiento.‬‭Elección‬‭a‬‭elección‬‭devolvemos‬‭a‬‭nuestras‬‭vidas‬‭la‬‭armonía‬
‭momento‬ ‭a‬ ‭momento.‬ ‭Este‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭camino‬‭de‬‭los‬‭que‬‭han‬‭despertado‬‭y‬
‭no‬ ‭hay‬ ‭ningún‬ ‭gran‬ ‭secreto‬ ‭que‬ ‭aprender,‬ ‭aparte‬ ‭del‬ ‭hecho‬ ‭de‬ ‭que‬
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‭puedes‬ ‭ignorar‬‭cualquier‬‭pensamiento‬‭por‬‭muy‬‭seductores‬‭que‬‭puedan‬
‭parecer.‬

‭Cuando‬‭te‬‭vuelves‬‭firme‬‭en‬‭tu‬‭decisión‬‭de‬‭permanecer‬‭en‬‭el‬‭Noúmeno‬
‭COMO‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭entonces‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭poderes‬ ‭invisibles‬ ‭vienen‬ ‭a‬
‭ayudarte.‬

‭La práctica de la primera etapa te prepara para‬‭esto‬

‭A‬ ‭estas‬ ‭alturas‬ ‭ya‬ ‭deberías‬ ‭haber‬ ‭saboreado‬ ‭al‬ ‭menos‬ ‭el‬ ‭verdadero‬
‭Silencio‬‭que‬‭eres.‬‭Al‬‭dedicar‬‭tiempo‬‭a‬‭una‬‭de‬‭las‬‭prácticas‬‭de‬‭la‬‭primera‬
‭etapa,‬ ‭te‬‭has‬‭preparado‬‭para‬‭la‬‭segunda‬‭etapa.‬‭Saber‬‭que‬‭eres‬‭esta‬‭paz,‬
‭amor‬ ‭y‬ ‭libertad‬ ‭y‬ ‭haberla‬ ‭sentido‬ ‭aunque‬‭sea‬‭por‬‭un‬‭momento,‬‭o‬‭con‬
‭una‬‭frecuencia‬‭cada‬‭vez‬‭mayor‬‭en‬‭tu‬‭vida,‬‭te‬‭mostrará‬‭que‬‭vale‬‭la‬‭pena‬
‭esforzarse‬ ‭durante‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭que‬ ‭sea‬ ‭necesario‬ ‭para‬ ‭apartarse‬ ‭de‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭cuando‬ ‭se‬ ‭te‬ ‭pone‬ ‭a‬ ‭prueba.‬ ‭Solo‬ ‭aprendiendo‬ ‭cómo‬
‭sintonizar‬ ‭rápida‬ ‭y‬ ‭fácilmente‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭o‬ ‭Ser‬ ‭Puro‬ ‭es‬ ‭como‬
‭puedes‬ ‭esperar‬ ‭hacerlo,‬ ‭cuando‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭te‬ ‭está‬ ‭diciendo‬ ‭muchas‬
‭razones por las que no puedes.‬

‭Se‬ ‭necesita‬ ‭una‬ ‭gran‬ ‭fuerza‬ ‭de‬ ‭carácter‬ ‭para‬ ‭apartarse‬ ‭de‬ ‭los‬
‭pensamientos‬‭que‬‭te‬‭dicen‬‭lo‬‭injusta‬‭que‬‭es‬‭esta‬‭situación,‬‭que‬‭tú‬‭tienes‬
‭razón‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭otra‬ ‭persona‬ ‭está‬ ‭equivocada,‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭no‬ ‭debería‬ ‭estar‬
‭ocurriendo‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭hace‬‭mucho‬‭daño.‬‭Los‬‭pensamientos‬‭insistirán‬‭en‬
‭contarte‬ ‭una‬ ‭historia‬ ‭acerca‬ ‭de‬ ‭cada‬ ‭evento‬ ‭que‬ ‭desencadena‬ ‭la‬
‭separatividad‬‭del‬‭yo‬‭egoico‬‭dentro‬‭de‬‭ti,‬‭pero‬‭no‬‭necesitas‬‭escuchar‬‭las‬
‭historias.‬‭Tú‬‭no‬‭eres‬‭el‬‭que‬‭cuenta‬‭las‬‭historias‬‭NI‬‭el‬‭afectado‬‭por‬‭ellas.‬
‭Tú‬ ‭eres‬ ‭el‬ ‭Ser‬ ‭mismo‬ ‭desde‬ ‭donde‬ ‭la‬ ‭idea‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien‬ ‭está‬
‭apareciendo.‬

‭Utiliza todo lo que se te da‬

‭Cada‬ ‭acontecimiento‬ ‭que‬ ‭sucede‬ ‭y‬ ‭desencadena‬ ‭sufrimiento‬ ‭en‬ ‭ti‬ ‭es‬
‭realmente‬‭un‬‭gran‬‭regalo.‬‭Es‬‭la‬‭forma‬‭que‬‭tiene‬‭la‬‭vida‬‭de‬‭mostrarte‬‭lo‬
‭que‬ ‭no‬ ‭has‬ ‭estado‬ ‭dispuesto‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭hasta‬ ‭ahora.‬ ‭Puede‬ ‭parecer‬ ‭muy‬
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‭injusto‬‭que‬‭en‬‭el‬‭momento‬‭en‬‭que‬‭estás‬‭decidido‬‭a‬‭permanecer‬‭como‬‭el‬
‭Silencio,‬‭te‬‭venga‬‭todo‬‭tipo‬‭de‬‭ruido‬‭mental.‬ ‭Puede‬‭parecer‬‭que‬‭cuando‬
‭se‬‭desencadena‬‭en‬‭ti‬‭un‬‭patrón‬‭de‬‭pensamiento‬‭y‬‭el‬‭consiguiente‬‭estado‬
‭emocional‬ ‭discordante,‬ ‭estás‬ ‭más‬ ‭lejos‬‭que‬‭nunca‬‭de‬‭tu‬‭meta.‬‭Pero‬‭no‬
‭es‬‭así.‬‭La‬‭vida‬‭simplemente‬‭te‬‭está‬‭mostrando‬‭dónde‬‭sigues‬‭creyendo‬‭en‬
‭la‬ ‭idea‬ ‭de‬ ‭separación;‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭un‬ ‭"alguien"‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭derechos,‬
‭sentimientos,‬ ‭necesidades,‬ ‭deseos‬ ‭y‬ ‭metas.‬ ‭La‬ ‭vida‬ ‭te‬ ‭está‬ ‭dando‬ ‭la‬
‭oportunidad‬ ‭de‬ ‭ver‬ ‭qué‬ ‭pensamientos‬ ‭crees‬ ‭de‬ ‭manera‬ ‭rutinaria‬ ‭en‬
‭estos momentos y de volver al Silencio.‬

‭Cualquiera‬‭puede‬‭adorar‬‭el‬‭Silencio‬‭cuando‬‭nuestra‬‭mente‬‭está‬‭en‬‭calma‬
‭o‬ ‭cuando‬ ‭estamos‬ ‭sentados‬ ‭solos‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭espacio‬ ‭de‬ ‭meditación.‬
‭Cuando‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭NO‬ ‭está‬ ‭tranquila,‬ ‭entonces‬ ‭descubriremos‬ ‭cuánto‬
‭amamos‬‭el‬‭Silencio‬‭o‬‭si‬‭cambiamos‬‭el‬‭Silencio‬‭por‬‭el‬‭ruido‬‭temporal‬‭de‬
‭sentirnos‬ ‭injustamente‬ ‭tratados,‬ ‭indignados,‬ ‭molestos,‬ ‭enfadados,‬
‭provocados,‬ ‭entristecidos,‬‭celosos‬‭o‬‭cualquier‬‭otro‬‭estado.‬‭Todos‬‭estos‬
‭estados requieren que te creas la idea de que eres una entidad separada.‬

‭Si‬ ‭de‬ ‭verdad‬ ‭te‬ ‭tomas‬ ‭en‬ ‭serio‬ ‭lo‬‭de‬‭despertar‬‭plenamente,‬‭aprovecha‬
‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭te‬ ‭ofrece.‬ ‭No‬‭pidas‬‭solo‬‭una‬‭cosa‬‭del‬‭menú‬‭de‬‭la‬‭vida,‬
‭pídelo‬ ‭todo.‬ ‭Pide‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭sea‬ ‭necesario‬‭para‬‭despertar‬‭y‬‭hazlo‬‭en‬‭serio.‬
‭Pide‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭te‬ ‭muestren‬ ‭todos‬ ‭los‬‭momentos‬‭de‬‭tu‬‭vida‬‭en‬‭los‬‭que‬‭te‬
‭estás‬ ‭dejando‬‭llevar‬‭por‬‭el‬‭ruido‬‭y‬‭evitas‬‭el‬‭Silencio.‬‭Estate‬‭dispuesto‬‭a‬
‭ver‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭has‬ ‭querido‬ ‭ver‬ ‭antes.‬ ‭Verás‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭tan‬ ‭importante‬
‭mirar‬ ‭cada‬ ‭patrón‬ ‭de‬ ‭pensamiento,‬ ‭emoción‬ ‭o‬ ‭sensación‬ ‭que‬ ‭surge‬
‭cuando‬ ‭se‬ ‭te‬ ‭desencadena‬ ‭alguna‬ ‭vieja‬ ‭reacción;‬ ‭sino‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭más‬
‭importante‬ ‭mirar‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭y‬ ‭ver‬ ‭si‬ ‭va‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭en‬ ‭una‬
‭respuesta‬ ‭instintiva‬ ‭o‬ ‭si‬ ‭permanece‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Silencio.‬ ‭Si‬ ‭tu‬ ‭atención‬
‭permanece‬‭en‬‭el‬‭Silencio,‬‭muy‬‭pronto‬‭no‬‭te‬‭importará‬‭en‬‭absoluto‬‭si‬‭tu‬
‭mente está en calma o sufriendo un tsunami.‬

‭Utiliza‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭ocurre‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭vida‬ ‭como‬ ‭una‬ ‭herramienta‬ ‭para‬
‭ayudarte‬ ‭a‬ ‭despertar.‬ ‭Empieza‬ ‭a‬ ‭buscar‬ ‭reacciones‬ ‭mentales,‬
‭emocionales‬ ‭y‬ ‭físicas.‬ ‭Haz‬ ‭balance‬ ‭de‬ ‭tu‬ ‭vida‬‭y‬‭observa‬‭qué‬‭personas,‬
‭acontecimientos,‬‭lugares‬‭o‬‭situaciones‬‭desencadenan‬‭habitualmente‬‭una‬
‭respuesta‬ ‭mental‬ ‭y‬ ‭emocional‬ ‭que‬ ‭parece‬ ‭tener‬ ‭vida‬ ‭propia.‬ ‭Estas‬
‭reacciones‬ ‭se‬ ‭han‬ ‭fortalecido‬ ‭debido‬ ‭a‬ ‭nuestro‬ ‭hábito‬ ‭de‬ ‭prestarles‬
‭atención.‬ ‭La‬ ‭atención‬ ‭energetiza‬ ‭todo‬ ‭aquello‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭centras.‬
‭Obtienes‬ ‭muy‬ ‭rápidamente‬ ‭más‬ ‭de‬ ‭aquello‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭prestas‬ ‭atención.‬
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‭Recuerda‬‭que‬‭la‬‭atención‬‭puede‬‭estar,‬‭o‬‭bien‬‭en‬‭el‬‭Noúmeno‬‭Silencioso‬
‭o‬ ‭en‬‭los‬‭fenómenos‬‭ruidosos‬‭de‬‭los‬‭pensamientos‬‭y‬‭las‬‭emociones,‬‭no‬
‭en ambos.‬

‭Recuperarte a ti mismo‬

‭Cuando‬ ‭te‬ ‭surgen‬ ‭estos‬ ‭momentos,‬ ‭resulta‬‭obvio‬‭que‬‭el‬‭factor‬‭común‬
‭es‬‭algún‬‭tipo‬‭de‬‭identificación‬‭con‬‭ser‬‭una‬‭persona,‬‭separada‬‭de‬‭todo‬‭lo‬
‭demás.‬ ‭Todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭necesita‬ ‭es‬ ‭desvincularse‬ ‭de‬ ‭alimentar‬
‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭con‬ ‭tu‬ ‭atención.‬ ‭Aunque‬ ‭pueda‬ ‭parecer‬
‭difícil‬ ‭al‬ ‭principio‬ ‭mantener‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Quietud‬‭cuando‬‭surgen‬
‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭mantienes‬‭la‬‭intención‬‭de‬‭permanecer‬
‭en‬ ‭la‬ ‭Quietud‬ ‭se‬ ‭hace‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭y‬ ‭más‬ ‭fácil.‬ ‭Cada‬ ‭uno‬ ‭de‬‭los‬‭mil‬
‭momentos‬ ‭es‬ ‭como‬ ‭una‬ ‭oportunidad‬ ‭de‬ ‭recuperar‬ ‭una‬ ‭parte‬ ‭de‬ ‭ti‬
‭mismo‬‭y‬‭con‬‭cada‬‭victoria‬‭crecerás‬‭en‬‭fuerza,‬‭convicción‬‭y‬‭confianza‬‭en‬
‭el‬ ‭proceso.‬ ‭Empezarás‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭capacidad‬ ‭de‬ ‭sufrir‬ ‭está‬ ‭ahí‬ ‭solo‬
‭porque‬ ‭no‬ ‭ha‬ ‭sido‬ ‭investigada‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭ha‬ ‭permitido‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭idea‬ ‭de‬ ‭ser‬
‭alguien‬‭solo‬‭y‬‭separado‬‭persista‬‭simplemente‬‭por‬‭falta‬‭de‬‭comprensión‬
‭clara.‬

‭Cuando‬ ‭algo‬ ‭sucede‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭vida‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭causa‬ ‭disgusto,‬ ‭sufrimiento‬ ‭e‬
‭identificación‬ ‭con‬ ‭ser‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭separada,‬ ‭debes‬ ‭saber‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭es‬
‭porque‬ ‭no‬ ‭seas‬ ‭lo‬ ‭suficientemente‬ ‭bueno‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭práctica.‬ ‭Por‬ ‭el‬
‭contrario,‬ ‭es‬ ‭debido‬ ‭a‬ ‭tu‬ ‭convicción‬ ‭e‬ ‭intención‬ ‭pura‬ ‭de‬ ‭recuperar‬ ‭tu‬
‭libertad‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭estas‬ ‭cosas‬ ‭están‬ ‭sucediendo.‬ ‭Aquí‬ ‭la‬ ‭vida‬ ‭te‬ ‭está‬
‭mostrando‬ ‭"‬ ‭Recupérate/Gánate‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭aquí...y‬ ‭aquí…y‬ ‭aquí‬
‭también".‬ ‭La‬ ‭vida‬ ‭te‬ ‭está‬ ‭ayudando,‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭te‬ ‭está‬ ‭ayudando‬
‭mostrándote‬ ‭donde‬ ‭todavía‬ ‭estás‬ ‭más‬ ‭interesado‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬
‭que en tu Ser.‬

‭Si‬‭puedes‬‭empezar‬‭a‬‭desarrollar‬‭una‬‭actitud‬‭de‬‭agradecimiento‬‭por‬‭estos‬
‭momentos‬‭desencadenantes,‬‭te‬‭encontrarás‬‭muy‬‭rápidamente‬‭y,‬‭de‬‭una‬
‭vez‬‭por‬‭todas,‬‭fuera‬‭del‬‭alcance‬‭del‬‭sufrimiento.‬‭Saber‬‭que‬‭no‬‭necesitas‬
‭preocuparte‬ ‭por‬ ‭qué‬ ‭hacer‬ ‭con‬‭la‬‭situación‬‭exterior‬‭y‬‭trabajar‬‭primero‬
‭en‬ ‭la‬ ‭situación‬ ‭interior‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭clave.‬‭Por‬‭supuesto,‬‭si‬‭es‬‭necesario‬‭actuar‬
‭en‬ ‭el‬ ‭mundo‬ ‭exterior,‬ ‭está‬ ‭bien,‬ ‭haz‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭tengas‬ ‭que‬ ‭hacer,‬ ‭pero‬
‭siempre‬ ‭haz‬ ‭también‬ ‭el‬ ‭trabajo‬ ‭interior.‬ ‭La‬ ‭mayoría‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭veces,‬ ‭la‬
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‭situación‬‭exterior‬‭empezará‬‭a‬‭resolverse‬‭como‬‭resultado‬‭de‬‭no‬‭creer‬‭en‬
‭los pensamientos y darles energía.‬

‭A‬‭medida‬‭que‬‭continúes‬‭permaneciendo‬‭en‬‭la‬‭Quietud,‬‭incluso‬‭cuando‬
‭estos‬ ‭pensamientos‬ ‭vengan‬ ‭a‬ ‭ti,‬ ‭empezarás‬ ‭a‬ ‭ser‬ ‭consciente‬ ‭de‬ ‭los‬
‭patrones‬ ‭mentales‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭podías‬ ‭ver‬ ‭antes.‬ ‭Recobrarás‬ ‭tu‬ ‭fuerza‬ ‭y‬
‭poder‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭recuperes‬ ‭algo‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭de‬ ‭los‬ ‭patrones‬
‭mentales.‬ ‭Otros‬ ‭patrones‬ ‭se‬ ‭volverán‬ ‭más‬ ‭fáciles‬‭de‬‭ver‬‭y‬‭notarás‬‭que‬
‭estás‬ ‭ganando‬ ‭una‬ ‭habilidad‬ ‭lenta‬ ‭pero‬ ‭segura‬ ‭para‬ ‭no‬ ‭ir‬
‭automáticamente‬ ‭con‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭quedar‬ ‭totalmente‬ ‭atrapado.‬
‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭superas‬‭te‬‭haces‬‭más‬‭fuerte‬‭y‬‭la‬‭siguiente‬‭vez‬‭se‬‭hace‬
‭más‬‭y‬‭más‬‭fácil.‬‭Finalmente‬‭te‬‭darás‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭simplemente‬‭viendo‬
‭un‬‭patrón‬‭mental‬‭es‬‭suficiente‬‭para‬‭disolverlo‬‭y‬‭que‬‭permanecer‬‭como‬
‭la‬‭Quietud‬‭no‬‭requiere‬‭esfuerzo,‬‭incluso‬‭cuando‬‭tu‬‭mente‬‭está‬‭haciendo‬
‭mucho ruido.‬

‭Todo‬‭este‬‭proceso‬‭es‬‭mucho‬‭más‬‭rápido,‬‭fácil‬‭y‬‭sencillo‬‭de‬‭lo‬‭que‬
‭tu‬ ‭mente‬ ‭te‬ ‭quiere‬ ‭hacer‬‭creer.‬‭Estos‬‭pensamientos‬‭son‬‭la‬‭razón‬
‭por‬ ‭la‬ ‭que‬‭la‬‭mayoría‬‭de‬‭la‬‭gente‬‭no‬‭llega‬‭al‬‭despertar‬‭completo.‬
‭¿Les harás caso?‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭20: T‬‭ERCERA‬ ‭ETAPA‬ ‭DE‬ ‭LA‬ ‭PRÁCTICA‬‭: M‬‭EDITACIÓN‬

‭C‬‭ONSTANTE‬ ‭S‬‭IN‬ ‭E‬‭SFUERZO‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭llegues‬ ‭a‬ ‭estar‬ ‭más‬ ‭establecido‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭práctica‬ ‭diaria‬ ‭de‬
‭meditación‬ ‭formal,‬ ‭comenzarás‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭meditación‬ ‭informal‬
‭también‬‭ocurre‬‭más‬‭a‬‭menudo.‬‭Lo‬‭que‬‭esto‬‭significa‬‭es‬‭que‬‭empezarás‬‭a‬
‭notar‬‭cada‬‭vez‬‭más‬‭a‬‭menudo‬‭que‬‭el‬‭Noúmeno‬‭está‬‭aquí‬‭de‬‭forma‬‭muy‬
‭obvia y no tendrás que buscarlo.‬

‭A‬‭medida‬‭que‬‭profundices‬‭en‬‭tu‬‭práctica,‬‭te‬‭darás‬‭cuenta‬‭de‬‭que‬‭habrá‬
‭momentos‬ ‭en‬ ‭los‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭esté‬ ‭ocupada‬ ‭haciendo‬ ‭algo‬ ‭sencillo‬
‭como‬ ‭conducir,‬ ‭cocinar‬ ‭o‬ ‭escuchar‬ ‭música‬ ‭y,‬ ‭de‬ ‭repente,‬ ‭oirás‬ ‭el‬
‭Intenso‬‭Silencio‬‭que‬‭eres.‬‭Tal‬‭vez‬‭mientras‬‭estás‬‭sentado‬‭después‬‭de‬‭un‬
‭día‬‭de‬‭trabajo‬‭notes‬‭de‬‭repente‬‭la‬‭Inamovible‬‭Quietud.‬‭De‬‭estas‬‭formas‬
‭y‬ ‭de‬ ‭mil‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭puedo‬ ‭escribir‬ ‭encontrarás‬‭la‬‭belleza,‬‭el‬‭amor,‬‭la‬
‭paz,‬‭la‬‭Quietud,‬‭el‬‭Silencio‬‭y‬‭la‬‭Conciencia‬‭presentándose‬‭a‬‭ti‬‭una‬‭y‬‭otra‬
‭vez.‬ ‭Cosas‬ ‭que‬ ‭antes‬ ‭no‬ ‭te‬ ‭gustaban,‬ ‭de‬ ‭repente‬ ‭te‬ ‭harán‬ ‭llorar.‬
‭Escuchar‬‭música‬‭se‬‭convertirá‬‭en‬‭una‬‭experiencia‬‭de‬‭todo‬‭el‬‭cuerpo.‬‭La‬
‭puesta‬ ‭de‬ ‭sol‬ ‭puede‬ ‭cautivar‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭y‬ ‭conmoverte‬ ‭ante‬ ‭su‬
‭maravilla.‬

‭Cuando‬ ‭empieces‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭de‬ ‭forma‬ ‭espontánea,‬
‭descubrirás‬ ‭que‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭te‬ ‭apetece‬ ‭más‬ ‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭él.‬ ‭Sobre‬ ‭el‬
‭trasfondo‬‭de‬‭las‬‭actividades‬‭normales‬‭que‬‭todos‬‭debemos‬‭hacer,‬‭como‬
‭recoger‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭niños‬ ‭del‬ ‭colegio‬ ‭o‬ ‭ir‬ ‭al‬ ‭trabajo,‬ ‭empezaremos‬ ‭a‬
‭enamorarnos del Noúmeno.‬

‭Enamórate de ti mismo‬

‭Observa‬‭que‬‭tu‬‭cuerpo‬‭prefiere‬‭centrarse‬‭en‬‭el‬‭Noúmeno‬‭antes‬‭que‬‭en‬
‭los‬ ‭fenómenos.‬ ‭Observa‬ ‭lo‬ ‭relajado‬ ‭y‬ ‭tranquilo‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬
‭cuando‬ ‭te‬ ‭sintonizas.‬ ‭Incluso‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭querrá‬ ‭dirigirse‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬
‭hacia‬‭este‬‭abrazo‬‭amoroso‬‭de‬‭"hundirse‬‭en"‬‭el‬‭Noúmeno.‬‭Poco‬‭a‬‭poco‬
‭encontrarás‬ ‭que,‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭a‬ ‭menudo,‬ ‭la‬ ‭meditación‬‭sucede‬‭por‬‭sí‬
‭misma‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭nadie‬ ‭toma‬ ‭la‬ ‭decisión‬ ‭de‬ ‭sintonizar.‬ ‭Cada‬ ‭vez‬ ‭más,‬ ‭lo‬
‭único‬ ‭que‬ ‭quieres‬ ‭hacer‬ ‭es‬ ‭sentarte‬ ‭y‬‭sentir‬‭el‬‭Noúmeno.‬‭Permite‬‭que‬
‭esto ocurra.‬
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‭Tu‬‭mente‬‭te‬‭dirá‬‭que‬‭perderás‬‭la‬‭capacidad‬‭de‬‭funcionar‬‭en‬‭el‬‭mundo‬‭si‬
‭te‬ ‭dejas‬ ‭llevar‬ ‭plenamente‬ ‭por‬ ‭este‬ ‭deseo‬ ‭de‬ ‭hundirte‬ ‭más‬
‭profundamente‬‭en‬‭el‬‭Ser.‬‭Esto‬‭simplemente‬‭no‬‭es‬‭cierto.‬‭Con‬‭el‬‭tiempo‬
‭verás‬‭que‬‭es‬‭posible‬‭trabajar,‬‭conducir,‬‭comer,‬‭caminar,‬‭ir‬‭de‬‭compras‬‭y‬
‭hacer‬‭cualquier‬‭cosa‬‭mientras‬‭te‬‭sintonizas.‬‭Las‬‭actividades‬‭siempre‬‭han‬
‭sucedido‬‭por‬‭sí‬‭mismas‬‭y‬‭puedes‬‭simplemente‬‭observar‬‭cómo‬‭el‬‭cuerpo‬
‭hace‬‭lo‬‭que‬‭tiene‬‭que‬‭hacer.‬‭Deja‬‭de‬‭ser‬‭el‬‭que‬‭dirige‬‭y‬‭sé‬‭solo‬‭el‬‭testigo.‬
‭Observa‬ ‭tu‬ ‭vida‬ ‭desde‬ ‭el‬ ‭punto‬ ‭de‬ ‭vista‬ ‭del‬ ‭Noúmeno‬‭y‬‭empezarás‬‭a‬
‭ver‬ ‭que‬ ‭todas‬ ‭las‬ ‭actividades‬ ‭ocurren‬ ‭sin‬ ‭esfuerzo‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭necesitan‬ ‭tu‬
‭intervención‬ ‭para‬ ‭continuar.‬ ‭Del‬ ‭mismo‬ ‭modo‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭te‬ ‭acuerdas‬‭de‬
‭respirar‬‭o‬‭de‬‭hacer‬‭latir‬‭tu‬‭corazón,‬‭tampoco‬‭te‬‭acuerdas‬‭de‬‭pensar‬‭o‬‭de‬
‭hacer.‬

‭Notarás‬ ‭que‬‭hay‬‭momentos‬‭en‬‭que‬‭el‬‭Noúmeno‬‭parece‬‭ser‬‭más‬‭fuerte‬
‭o‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭parece‬ ‭más‬‭intenso,‬‭pero‬‭esto‬‭es‬‭simplemente‬‭porque‬‭los‬
‭pensamientos‬ ‭son‬ ‭más‬ ‭silenciosos‬ ‭o‬ ‭tienes‬ ‭toda‬ ‭tu‬ ‭atención‬ ‭en‬ ‭el‬
‭Silencio.‬ ‭Cuando‬ ‭dejes‬ ‭de‬ ‭creerte‬‭el‬‭pensamiento‬‭"yo‬‭estoy‬‭haciendo",‬
‭entonces el Silencio estará siempre contigo.‬

‭Aquí‬‭hay‬‭algunas‬‭maneras‬‭en‬‭las‬‭que‬‭la‬‭mente/sentido‬‭del‬‭yo‬‭separado‬
‭reclama‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭necesario‬ ‭para‬ ‭tu‬ ‭supervivencia‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭debes‬
‭abandonarlo. Te dirá que:‬

‭"Yo‬ ‭estoy‬ ‭conduciendo",‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬ ‭pensando",‬ ‭"yo‬ ‭estoy‬ ‭planeando",‬
‭"yo estoy durmiendo", "yo estoy iluminándome", "yo estoy agotado".‬

‭Nada‬ ‭de‬ ‭esto‬ ‭está‬ ‭ocurriendo‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Realidad;‬ ‭todo‬ ‭esto‬‭es‬‭lo‬‭que‬‭está‬
‭haciendo‬ ‭el‬ ‭cuerpo,‬ ‭no‬ ‭Tú.‬ ‭Tú‬ ‭no‬ ‭duermes,‬ ‭comes‬ ‭o‬ ‭conduces.‬
‭Simplemente ERES.‬

‭Comienza‬ ‭a‬ ‭cuestionar‬ ‭la‬ ‭realidad‬‭de‬‭estos‬‭pensamientos‬‭y‬‭creencias‬‭y‬
‭verás‬ ‭que‬ ‭todo‬ ‭está‬ ‭ocurriendo‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo.‬ ‭La‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"yo"‬
‭reclamando‬‭la‬‭autoría‬‭ocurre‬‭una‬‭fracción‬‭de‬‭segundo‬‭después‬‭de‬‭que‬‭la‬
‭acción suceda o el pensamiento aparezca. Tú solo eres el Testigo.‬
‭No hay hacedor de actividades ni pensador de pensamientos‬‭.‬

‭Tarde‬ ‭o‬ ‭temprano‬ ‭descansarás‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭sin‬
‭esfuerzo‬ ‭y‬ ‭verás‬ ‭que‬ ‭nunca‬ ‭hubo‬ ‭ninguna‬ ‭entidad‬ ‭separada‬ ‭que‬‭fuese‬
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‭responsable‬‭de‬‭dirigir‬‭tu‬‭vida.‬‭Te‬‭darás‬‭cuenta‬‭de‬‭que,‬‭de‬‭forma‬‭natural,‬
‭lo‬ ‭que‬ ‭necesita‬ ‭hacerse‬ ‭sucede‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo‬‭y‬‭siempre‬‭ha‬‭sido‬‭así.‬‭El‬
‭sentido‬ ‭del‬ ‭yo‬ ‭separado‬ ‭simplemente‬ ‭ha‬ ‭estado‬ ‭reclamando‬ ‭el‬ ‭mérito‬
‭por‬ ‭las‬ ‭acciones,‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭sentimientos‬ ‭que‬ ‭ocurren‬
‭espontáneamente y que surgen del Noúmeno.‬

‭Este‬ ‭misterioso‬ ‭sentido‬ ‭del‬‭"yo"‬‭ha‬‭pretendido‬‭que‬‭todas‬‭las‬‭acciones,‬
‭ideas‬ ‭y‬ ‭creencias‬ ‭se‬ ‭deben‬ ‭a‬ ‭él‬ ‭y‬ ‭solo‬ ‭a‬ ‭él.‬ ‭Luego‬ ‭se‬ ‭enorgullece‬ ‭a‬ ‭sí‬
‭mismo‬‭de‬‭los‬‭aparentes‬‭éxitos‬‭y‬‭se‬‭reprocha‬‭a‬‭sí‬‭mismo‬‭de‬‭los‬‭fracasos.‬
‭Nada‬ ‭de‬ ‭esto‬ ‭sucede‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Realidad.‬ ‭Todo‬ ‭sucede‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭mismo,‬
‭orquestado por el universo entero.‬

‭Estás en casa‬

‭Si‬ ‭realmente‬ ‭quieres‬ ‭despertar‬ ‭y‬ ‭esperas‬ ‭enamorarte‬ ‭del‬ ‭Noúmeno,‬
‭entonces‬ ‭en‬ ‭algún‬ ‭momento‬ ‭serás‬ ‭profundamente‬ ‭recompensado‬ ‭por‬
‭una‬‭visión‬‭clara.‬‭Debes‬‭mantener‬‭tu‬‭posición‬‭y‬‭permanecer‬‭firme‬‭hasta‬
‭que‬ ‭la‬ ‭meditación‬ ‭constante‬‭no‬‭requiera‬‭esfuerzo‬‭y‬‭se‬‭produzca‬‭por‬‭sí‬
‭misma.‬ ‭Cuando‬ ‭esto‬ ‭ocurra,‬ ‭de‬ ‭repente‬‭sabrás‬‭que‬‭estás‬‭presenciando‬
‭incluso‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭y‬ ‭la‬ ‭Quietud.‬ ‭Se‬ ‭hará‬ ‭obvio‬ ‭de‬ ‭repente‬ ‭que‬ ‭estás‬
‭Observando‬ ‭desde‬ ‭Ninguna‬ ‭Parte‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭incluso‬ ‭la‬ ‭Existencia‬ ‭se‬ ‭ve‬
‭desde‬ ‭este‬ ‭lugar‬ ‭sin‬ ‭lugar.‬ ‭Esta‬ ‭es‬ ‭la‬ ‭Realidad‬ ‭Absoluta.‬‭Tú‬‭estás‬‭aquí‬
‭incluso‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Quietud‬‭o‬‭el‬‭Silencio.‬‭La‬‭Presencia‬‭se‬‭presenta‬‭a‬‭si‬
‭misma ante Ti.‬

‭Se‬ ‭verá‬ ‭que‬‭no‬‭hay‬‭un‬‭"yo"‬‭apareciendo‬‭en‬‭el‬‭Silencio‬‭y‬‭que‬‭de‬‭hecho‬
‭Tú eres Eso en lo que se escucha el Silencio.‬

‭Basta‬ ‭ya‬ ‭de‬ ‭hablar‬ ‭de‬ ‭esto:‬ ‭descúbrelo‬ ‭por‬ ‭ti‬ ‭mismo‬ ‭como‬ ‭una‬
‭experiencia‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭como‬ ‭palabras‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭página.‬ ‭Sé‬ ‭esto.‬ ‭Vale‬ ‭la‬ ‭pena‬
‭cualquier esfuerzo para ser libre finalmente y para siempre.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭21: A‬‭UTOINDAGACIÓN‬

‭Hay‬‭momentos‬‭durante‬‭nuestra‬‭práctica‬‭de‬‭las‬‭etapas‬‭Uno‬‭y‬‭Dos‬‭en‬‭los‬
‭que‬‭nos‬‭encontraremos‬‭con‬‭lo‬‭que‬‭parecen‬‭ser‬‭obstáculos‬‭muy‬‭difíciles‬
‭que‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭superar.‬‭¿Cuáles‬‭son‬‭esos‬‭obstáculos?‬‭La‬‭creencia‬‭de‬
‭ser‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭apegada‬ ‭a‬ ‭una‬ ‭persona,‬ ‭lugar,‬ ‭cosa‬ ‭o‬
‭acontecimiento‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭necesita‬ ‭a‬ ‭esa‬ ‭persona,‬ ‭cosa,‬ ‭lugar‬ ‭o‬
‭acontecimiento‬ ‭para‬ ‭ser‬‭feliz.‬‭Bastante‬‭a‬‭menudo‬‭estos‬‭apegos‬‭pueden‬
‭tener‬‭tanta‬‭carga‬‭emocional‬‭en‬‭torno‬‭a‬‭ellos‬‭que‬‭pueden‬‭aparentemente‬
‭eclipsar nuestra capacidad de sentir el Noúmeno por un tiempo.‬

‭Un‬ ‭ejemplo‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭que‬ ‭estemos‬ ‭sentados‬‭en‬‭una‬‭práctica‬‭formal‬‭y‬
‭sintamos‬ ‭una‬ ‭paz‬ ‭profunda‬ ‭y,‬ ‭de‬ ‭repente,‬ ‭empecemos‬ ‭a‬ ‭experimentar‬
‭miedo‬ ‭a‬ ‭perder‬ ‭nuestra‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭ser‬ ‭alguien.‬ ‭No‬ ‭importa‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭hagamos,‬ ‭perdemos‬ ‭la‬ ‭concentración‬ ‭y‬ ‭nuestra‬ ‭atención‬ ‭parece‬ ‭ir‬
‭directamente‬ ‭a‬ ‭los‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭que‬ ‭parecen‬ ‭tener‬ ‭la‬
‭atracción‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭enorme‬ ‭fuerza‬ ‭de‬ ‭gravedad.‬ ‭O‬ ‭podemos‬ ‭estar‬ ‭en‬ ‭la‬
‭Etapa‬ ‭Dos‬ ‭y‬ ‭salir‬ ‭a‬ ‭caminar‬ ‭y‬ ‭por‬ ‭ejemplo,‬ ‭algún‬ ‭acontecimiento‬
‭desencadena‬ ‭la‬ ‭ira‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭nosotros‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭vuelve‬ ‭tan‬ ‭intensa‬ ‭que‬
‭estamos‬ ‭temblando‬ ‭y‬ ‭transpirando‬ ‭y‬ ‭parece‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭darnos‬
‭cuenta‬ ‭del‬ ‭Noúmeno,‬ ‭aunque‬ ‭recordemos‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭supone‬ ‭que‬
‭tenemos que hacer.‬

‭Estos‬‭son‬‭ejemplos‬‭en‬‭los‬‭que‬‭la‬‭Autoindagación‬‭puede‬‭ayudarnos‬‭y‬‭es‬
‭una‬ ‭técnica‬ ‭muy‬‭útil‬‭que‬‭ayuda‬‭a‬‭disolver‬‭la‬‭carga‬‭emocional,‬‭mental‬‭y‬
‭energética‬‭en‬‭torno‬‭a‬‭un‬‭pensamiento‬‭o‬‭creencia.‬‭Algunas‬‭creencias‬‭han‬
‭estado‬ ‭tan‬ ‭arraigadas‬ ‭y‬ ‭repetidas‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭de‬ ‭muchas‬ ‭vidas‬ ‭que‬
‭podemos necesitar una herramienta extra en estos momentos.‬

‭¿Qué es la autoindagación?‬

‭Todo‬‭nuestro‬‭sufrimiento‬‭se‬‭debe‬‭a‬‭que‬‭asumimos‬‭que‬‭sabemos‬‭lo‬‭que‬
‭somos.‬ ‭Si‬ ‭examinamos‬ ‭realmente‬ ‭todas‬ ‭nuestras‬ ‭creencias‬ ‭sobre‬
‭nosotros‬ ‭mismos,‬ ‭veremos‬ ‭que‬ ‭todas‬ ‭se‬ ‭basan‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭hecho‬ ‭de‬ ‭que‬
‭creemos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭esta‬ ‭mente‬ ‭y‬ ‭este‬ ‭cuerpo;‬ ‭que‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬
‭"yo"‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭esto.‬ ‭Asumimos‬ ‭esto‬ ‭y‬ ‭simplemente‬ ‭no‬ ‭lo‬ ‭cuestionamos‬
‭nunca‬‭más.‬‭Debido‬‭a‬‭que‬‭esta‬‭creencia‬‭es‬‭tan‬‭profundamente‬‭creída,‬‭le‬
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‭damos‬ ‭una‬ ‭gran‬ ‭cantidad‬ ‭de‬ ‭energía‬ ‭y‬ ‭credibilidad.‬ ‭El‬ ‭hábito‬ ‭y‬ ‭la‬
‭tendencia‬ ‭a‬ ‭asumir‬ ‭automáticamente‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭es‬ ‭cierto‬ ‭ni‬ ‭siquiera‬ ‭se‬
‭notan; y mucho menos se cuestionan.‬

‭La‬ ‭autoindagación‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭técnica‬ ‭muy‬ ‭sencilla‬ ‭que‬ ‭actúa‬ ‭como‬ ‭un‬
‭espejo‬‭en‬‭el‬‭que,‬‭en‬‭lugar‬‭de‬‭asumir‬‭que‬‭sabemos‬‭lo‬‭que‬‭somos,‬‭somos‬
‭capaces‬ ‭por‬ ‭fin,‬ ‭de‬ ‭decir‬ ‭"no‬ ‭sé‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭esta‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭"yo"".‬
‭Cuando‬ ‭estamos‬ ‭abiertos‬ ‭a‬ ‭mirar‬ ‭y‬ ‭ver‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭es‬ ‭este‬ ‭"yo",‬ ‭podemos‬
‭empezar‬ ‭a‬ ‭romper‬ ‭esta‬ ‭masa‬ ‭energética‬ ‭de‬ ‭creencias‬ ‭que‬‭lo‬‭rodea.‬‭Es‬
‭casi‬ ‭como‬ ‭derretir‬‭un‬‭iceberg‬‭y‬‭la‬‭autoindagación‬‭es‬‭el‬‭calor.‬‭Cada‬‭vez‬
‭que‬ ‭asumimos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭(una‬ ‭mente‬ ‭y‬ ‭un‬ ‭cuerpo‬
‭separados‬ ‭de‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭demás)‬ ‭estamos‬ ‭agrandando‬ ‭más‬ ‭este‬ ‭iceberg‬ ‭y‬
‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭realmente‬ ‭miramos‬ ‭y‬ ‭vemos‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭interior‬ ‭lo‬ ‭que‬
‭somos,‬ ‭estamos‬ ‭permitiendo‬ ‭entonces‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭derrita‬ ‭un‬ ‭poco‬ ‭(o‬
‭mucho).‬

‭Esta‬ ‭creencia‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭soy‬ ‭una‬ ‭persona‬ ‭con‬ ‭problemas‬ ‭y‬ ‭cosas‬ ‭que‬
‭trascender‬ ‭y‬ ‭un‬ ‭viaje‬ ‭espiritual‬ ‭que‬ ‭emprender,‬ ‭sencillamente‬ ‭no‬ ‭es‬
‭cierta‬ ‭y‬ ‭causa‬ ‭mucho‬ ‭sufrimiento.‬ ‭La‬ ‭autoindagación‬ ‭funciona‬ ‭mejor‬
‭cuando‬ ‭miramos‬ ‭abiertamente‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭nuestro‬ ‭ser‬ ‭y‬ ‭vemos‬ ‭si‬
‭podemos‬ ‭identificar‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭realmente‬ ‭somos.‬ ‭Sorprendentemente,‬
‭cuando‬ ‭buscamos‬‭en‬‭nuestro‬‭ser‬‭no‬‭encontramos‬‭este‬‭"yo"‬‭que‬‭habita‬
‭en el cuerpo. Descubrimos que en realidad no sabemos lo que somos.‬

‭La práctica de la autoindagación‬

‭Cuando‬ ‭buscamos‬ ‭abiertamente‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭ser‬ ‭sin‬ ‭opiniones‬
‭preconcebidas‬ ‭sobre‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭vamos‬ ‭a‬ ‭encontrar,‬ ‭llegamos‬ ‭al‬
‭sorprendente‬ ‭hecho‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭encontrar‬ ‭un‬ ‭"yo".‬ ‭Esta‬
‭entidad‬ ‭que‬ ‭suponíamos‬ ‭que‬ ‭éramos‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭localizable.‬
‭Podemos‬ ‭encontrar‬ ‭un‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬‭la‬‭sensación‬‭de‬‭que‬‭alguien‬‭está‬‭aquí,‬
‭pero‬ ‭en‬ ‭realidad‬ ‭no‬ ‭podemos‬ ‭encontrar‬ ‭una‬‭ubicación‬‭física‬‭para‬‭este‬
‭"yo".‬‭Es‬‭una‬‭especie‬‭de‬‭percibir‬‭o‬‭sentir‬‭tu‬‭Ser,‬‭no‬‭es‬‭un‬‭mirar‬‭con‬‭los‬
‭ojos‬‭físicos‬‭sino‬‭simplemente‬‭una‬‭búsqueda‬‭no‬‭física.‬‭Empiezas‬‭a‬‭darte‬
‭cuenta de que, de verdad, no puedes encontrarte a ti mismo.‬
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‭Para‬ ‭la‬ ‭mayoría‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭gente,‬ ‭al‬ ‭principio‬ ‭esto‬ ‭puede‬ ‭provocar‬ ‭cierto‬
‭temor,‬ ‭lo‬ ‭cual‬ ‭es‬ ‭normal‬ ‭y‬ ‭está‬ ‭bien.‬ ‭Nuestras‬ ‭mentes‬ ‭están‬
‭acostumbradas‬‭a‬‭pensar‬‭en‬‭nosotros‬‭mismos‬‭como‬‭si‬‭fuéramos‬‭objetos‬
‭sólidos‬‭y,‬‭aunque‬‭eso‬‭puede‬‭ser‬‭cierto‬‭para‬‭el‬‭cuerpo,‬‭desde‬‭luego‬‭no‬‭es‬
‭verdad para "mí".‬

‭Detente‬‭ahora‬‭mismo‬‭mientras‬‭lees‬‭esto‬‭y‬‭busca‬‭en‬‭lo‬‭que‬‭piensas‬‭que‬
‭eres‬ ‭tú‬ ‭y‬ ‭mira‬ ‭si‬ ‭tienes‬ ‭algún‬ ‭borde,‬ ‭alguna‬ ‭frontera,‬ ‭algún‬‭límite.‬‭No‬
‭asumas‬ ‭nada‬‭y‬‭simplemente‬‭mira.‬‭Mira‬‭y‬‭ve‬‭lo‬‭que‬‭puedes‬‭encontrar‬‭y‬
‭no‬ ‭te‬ ‭dejes‬ ‭detener‬ ‭por‬ ‭el‬ ‭miedo;‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭tiene‬ ‭miedo‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭no‬
‭conoce, pero tú no eres tu mente.‬

‭Pregúntate‬ ‭"¿Qué‬ ‭soy?"‬ ‭o‬ ‭"¿Quién‬ ‭soy?"‬ ‭y‬ ‭mira‬ ‭a‬‭ver‬‭qué‬‭encuentras.‬
‭No‬ ‭estamos‬ ‭buscando‬ ‭una‬ ‭respuesta‬ ‭mental,‬ ‭aunque‬ ‭por‬ ‭supuesto‬ ‭tu‬
‭mente‬‭intentará‬‭darte‬‭una.‬‭Sigue‬‭buscando,‬‭aunque‬‭tu‬‭mente‬‭te‬‭diga‬‭una‬
‭respuesta y observa lo que se te revela.‬

‭Cambiar las creencias‬

‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭buscamos‬‭y‬‭no‬‭encontramos‬‭un‬‭ser‬‭separado‬‭y‬‭localizado‬
‭que‬ ‭sea‬ ‭"yo",‬ ‭nos‬ ‭acercamos‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭más‬ ‭al‬ ‭despertar‬ ‭pleno‬ ‭y‬
‭definitivo.‬‭Todos‬‭hemos‬‭pasado‬‭muchos‬‭años‬‭asumiendo‬‭que‬‭sabemos‬
‭lo‬‭que‬‭somos‬‭y‬‭debemos‬‭confirmar‬‭lo‬‭que‬‭realmente‬‭somos‬‭una‬‭y‬‭otra‬
‭vez.‬ ‭Al‬ ‭buscar‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭encontrar‬ ‭nada‬ ‭tangible‬ ‭nos‬ ‭quedamos‬ ‭con‬ ‭lo‬
‭intangible.‬ ‭Cuando‬‭buscamos‬‭una‬‭forma,‬‭solo‬‭nos‬‭queda‬‭lo‬‭sin‬‭forma.‬
‭Cuando‬‭buscamos‬‭un‬‭objeto,‬‭solo‬‭encontramos‬‭el‬‭sentido‬‭Subjetivo‬‭de‬
‭Ser.‬‭Al‬‭buscar‬‭un‬‭fenómeno‬‭llamado‬‭"yo"‬‭con‬‭una‬‭ubicación,‬‭posición‬‭y‬
‭tamaño,‬ ‭solo‬ ‭encontramos‬ ‭el‬ ‭Noúmeno,‬ ‭una‬ ‭ausencia‬ ‭total‬ ‭de‬
‭fenómenos.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭miramos‬ ‭y‬ ‭confirmamos‬ ‭una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez,‬ ‭empezamos‬‭a‬
‭cambiar‬‭la‬‭creencia‬‭y‬‭ver‬‭que‬‭no‬‭somos‬‭en‬‭absoluto‬‭una‬‭"cosa"‬‭llamada‬
‭"yo".‬ ‭De‬ ‭hecho,‬ ‭descubrimos‬ ‭que‬ ‭somos‬‭una‬‭"no-cosa"‬‭y‬‭que‬‭nuestra‬
‭esencia‬ ‭más‬ ‭verdadera‬ ‭es‬ ‭sin‬ ‭forma,‬ ‭Subjetiva,‬ ‭la‬ ‭Nada,‬ ‭o‬ ‭más‬ ‭bien,‬
‭como‬ ‭el‬ ‭espacio‬ ‭vacío.‬ ‭Este‬ ‭espacio‬ ‭vacío‬ ‭es‬ ‭sensible,‬ ‭inteligente‬ ‭y‬
‭despierto.‬ ‭Todos‬ ‭los‬‭fenómenos‬‭de‬‭pensamientos,‬‭creencias,‬‭cuerpos‬‭y‬
‭objetos sólidos surgen de nosotros, de esto sin forma.‬
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‭¿Cómo podemos utilizar la autoindagación?‬

‭Podemos‬ ‭utilizar‬ ‭la‬ ‭autoindagación‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭misma‬ ‭para‬ ‭llevarnos‬
‭directamente‬ ‭al‬ ‭Noúmeno.‬ ‭Lo‬ ‭que‬ ‭queda‬ ‭cuando‬ ‭no‬ ‭encontramos‬ ‭un‬
‭"yo"‬ ‭sólido‬ ‭es‬ ‭algo‬ ‭intangible;‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭Noúmeno.‬ ‭También‬ ‭podemos‬
‭utilizar‬‭la‬‭autoindagación‬‭para‬‭romper‬‭creencias‬‭muy‬‭fuertes,‬‭que‬‭tienen‬
‭mucha‬ ‭atracción‬ ‭magnética.‬ ‭Ciertos‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭creencias‬
‭aparecerán‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez‬‭para‬‭mostrarnos‬‭que‬‭seguimos‬‭creyéndolos‬‭y‬
‭esto‬ ‭puede‬ ‭interrumpir‬ ‭nuestra‬ ‭práctica‬ ‭en‬ ‭momentos‬ ‭como‬ ‭los‬
‭descritos‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Etapa‬ ‭Dos.‬ ‭Los‬ ‭acontecimientos‬
‭desencadenantes‬ ‭pueden‬ ‭provocar‬ ‭un‬ ‭torrente‬ ‭de‬ ‭pensamientos‬‭y‬‭una‬
‭mente‬ ‭extremadamente‬ ‭ruidosa,‬ ‭que‬ ‭da‬ ‭lugar‬ ‭a‬ ‭un‬ ‭estado‬ ‭emocional‬
‭intensificado o fuerte cuando se cree en los pensamientos.‬

‭Por‬‭ejemplo,‬‭podemos‬‭ser‬‭conscientes‬‭de‬‭que‬‭solo‬‭hay‬‭abundancia‬‭en‬‭el‬
‭universo‬‭y‬‭que‬‭cualquier‬‭carencia‬‭percibida‬‭no‬‭es‬‭realmente‬‭cierta,‬‭pero‬
‭eso‬ ‭puede‬ ‭no‬ ‭ser‬ ‭suficiente‬ ‭aun‬ ‭cuando‬ ‭estamos‬ ‭sintiendo‬
‭profundamente‬‭el‬‭Silencio‬‭y‬‭la‬‭Paz‬‭en‬‭nuestra‬‭práctica‬‭de‬‭la‬‭Etapa‬‭Uno‬
‭y‬ ‭de‬ ‭repente‬ ‭se‬ ‭nos‬ ‭presenta‬ ‭una‬ ‭factura‬ ‭inesperada‬ ‭que‬‭no‬‭podemos‬
‭pagar.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭puede‬ ‭comenzar‬ ‭inmediatamente‬ ‭a‬ ‭presentarnos‬
‭pensamientos‬ ‭como‬ ‭"¿cómo‬ ‭voy‬ ‭a‬ ‭pagar‬ ‭esto?",‬ ‭"no‬ ‭tengo‬ ‭suficiente‬
‭dinero"‬ ‭y‬ ‭estos‬ ‭pueden‬ ‭ser‬ ‭caminos‬ ‭neuronales‬ ‭muy‬ ‭arraigados‬ ‭que‬
‭alejan nuestra atención del Noúmeno.‬

‭Al‬ ‭prestar‬ ‭atención‬ ‭a‬ ‭estos‬ ‭pensamientos‬ ‭comenzaremos‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭una‬
‭fuerte‬‭emoción‬‭por‬‭creer‬‭estos‬‭pensamientos‬‭y‬‭puede‬‭parecer‬‭imposible‬
‭en‬ ‭estos‬ ‭momentos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭sentir‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭de‬ ‭nuevo.‬ ‭Cuando‬
‭creemos‬ ‭en‬ ‭nuestros‬ ‭pensamientos‬ ‭creamos‬ ‭esa‬ ‭experiencia‬ ‭para‬
‭nosotros‬ ‭mismos‬ ‭y‬ ‭en‬ ‭este‬ ‭caso,‬ ‭será‬‭la‬‭experiencia‬‭de‬‭carencia‬‭la‬‭que‬
‭vuelva‬ ‭a‬ ‭aparecer‬ ‭ante‬ ‭nosotros.‬ ‭Esto‬ ‭a‬ ‭su‬ ‭vez‬ ‭refuerza‬ ‭esos‬ ‭caminos‬
‭neuronales‬ ‭de‬ ‭nuestro‬ ‭cerebro‬ ‭que‬ ‭producen‬ ‭una‬ ‭fuerte‬ ‭respuesta‬
‭emocional‬‭de‬‭miedo,‬‭duda‬‭y‬‭frustración‬‭una‬‭y‬‭otra‬‭vez.‬‭Podemos‬‭sentir‬
‭como‬ ‭si,‬ ‭aunque‬ ‭hayamos‬ ‭tenido‬ ‭experiencias‬ ‭muy‬ ‭potentes‬ ‭del‬
‭Noúmeno,‬‭todo‬‭se‬‭haya‬‭perdido‬‭en‬‭esos‬‭momentos‬‭y‬‭hayamos‬‭vuelto‬‭al‬
‭punto‬ ‭de‬ ‭partida.‬ ‭La‬ ‭autoindagación‬ ‭puede‬ ‭ayudar‬ ‭aquí‬ ‭mirando‬ ‭la‬
‭realidad‬ ‭del‬ ‭que‬ ‭siente‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭asustado,‬ ‭del‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭tiene‬ ‭suficiente.‬
‭Empezamos‬ ‭a‬ ‭notar‬ ‭una‬ ‭carencia‬‭y‬‭a‬‭sentir‬‭miedo,‬‭y‬‭automáticamente‬
‭creemos‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭"yo"‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭que‬ ‭encontrar‬ ‭una‬ ‭salida‬ ‭al‬
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‭problema‬ ‭o‬ ‭el‬ ‭"yo"‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭que‬ ‭encontrar‬ ‭un‬ ‭camino‬ ‭de‬ ‭vuelta‬ ‭al‬
‭Silencio.‬ ‭Al‬ ‭buscar‬ ‭en‬ ‭nuestro‬ ‭interior‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭"yo"‬ ‭estamos‬
‭redirigiendo‬ ‭la‬ ‭atención‬‭de‬‭vuelta‬‭a‬‭la‬‭fuente‬‭del‬‭problema.‬‭Una‬‭y‬‭otra‬
‭vez,‬ ‭en‬ ‭estos‬ ‭acontecimientos‬ ‭desencadenantes,‬ ‭podemos‬‭notar‬‭que‬‭la‬
‭atención‬‭se‬‭dirige‬‭inmediatamente‬‭a‬‭lo‬‭que‬‭le‬‭ocurre‬‭a‬‭esta‬‭sensación‬‭de‬
‭"yo"‬‭y‬‭no‬‭al‬‭"yo"‬‭mismo.‬‭La‬‭autoindagación‬‭cuestiona‬‭la‬‭autenticidad‬‭de‬
‭este‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭comienza‬ ‭a‬ ‭buscarlo.‬ ‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭buscamos‬ ‭y‬ ‭no‬
‭podemos‬‭encontrar‬‭una‬‭sensación‬‭objetiva‬‭de‬‭"yo",‬‭la‬‭carga‬‭emocional‬
‭que rodea a estos pensamientos y creencias comienza a disiparse.‬

‭Debemos‬ ‭utilizar‬ ‭la‬ ‭autoindagación‬ ‭no‬ ‭solo‬ ‭para‬ ‭hacer‬ ‭desaparecer‬
‭nuestras‬‭emociones‬‭negativas,‬‭sino‬‭para‬‭continuar‬‭profundizando‬‭en‬‭la‬
‭indagación‬ ‭y‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭deshacer‬ ‭esta‬ ‭masa‬ ‭energética‬ ‭de‬ ‭creencia‬ ‭en‬
‭esta‬ ‭persona‬ ‭separada.‬ ‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭miramos‬ ‭acortamos‬ ‭el‬ ‭proceso‬
‭hacia‬ ‭la‬ ‭libertad‬ ‭total,‬ ‭ya‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭realidad‬‭de‬‭esta‬‭existencia‬‭separada‬‭se‬
‭vuelve‬‭cada‬‭vez‬‭menos‬‭convincente.‬‭Podemos‬‭empezar‬‭a‬‭ver‬‭a‬‭través‬‭de‬
‭este‬ ‭mundo‬ ‭psicosomático‬ ‭de‬ ‭sufrimiento‬ ‭que,‬ ‭en‬‭realidad,‬‭no‬‭es‬‭más‬
‭que‬ ‭una‬ ‭compleja‬ ‭serie‬ ‭de‬ ‭caminos‬ ‭neuronales‬ ‭interconectados‬ ‭en‬
‭nuestro cerebro que han sido energizados por la creencia.‬

‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭asumimos‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭esa‬ ‭persona‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭un‬
‭determinado‬ ‭problema,‬ ‭emoción‬ ‭o‬ ‭creencia,‬ ‭reforzamos‬‭esos‬‭caminos‬
‭neuronales‬ ‭y‬ ‭sufrimos.‬ ‭Cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭cuestionamos‬‭la‬‭realidad‬‭del‬‭que‬
‭está‬ ‭sufriendo,‬ ‭ponemos‬ ‭el‬ ‭sentido‬ ‭egoico‬ ‭del‬ ‭yo‬ ‭en‬ ‭una‬ ‭cuenta‬ ‭atrás‬
‭hacia su disolución.‬

‭El‬‭sentido‬‭egoico‬‭del‬‭yo‬‭es‬‭simplemente‬‭una‬‭colección‬‭de‬‭creencias‬‭no‬
‭cuestionadas‬‭sobre‬‭nosotros‬‭mismos.‬‭Una‬‭vez‬‭que‬‭se‬‭ha‬‭cuestionado‬‭la‬
‭validez‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭persona,‬ ‭nunca‬ ‭vuelves‬ ‭a‬ ‭sufrir‬‭igual‬‭de‬‭nuevo.‬‭Cada‬‭vez‬
‭que‬ ‭buscas‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭encuentras‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭persona‬ ‭real‬ ‭separada,‬ ‭se‬ ‭hace‬‭más‬‭y‬
‭más difícil creerlo la próxima vez.‬

‭La‬ ‭primera‬ ‭creencia‬ ‭que‬ ‭asumimos‬ ‭como‬ ‭cierta‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭somos‬
‭esta‬‭persona‬‭separada‬‭o‬‭que‬‭"yo‬‭soy‬‭este‬‭cuerpo".‬‭Cuestiona‬‭esta‬
‭creencia‬‭mediante‬‭la‬‭autoindagación‬‭y‬‭todas‬‭las‬‭demás‬‭creencias‬
‭no tendrán ningún fundamento sobre el que sustentarse.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭22: E‬‭L‬ ‭ATAJO‬

‭En‬ ‭cualquier‬ ‭punto‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭etapas‬ ‭Uno,‬ ‭Dos‬ ‭o‬ ‭Tres‬
‭podemos‬ ‭utilizar‬ ‭el‬ ‭proceso‬ ‭de‬ ‭autoindagación‬ ‭para‬ ‭acelerar‬ ‭nuestro‬
‭progreso.‬‭A‬‭medida‬‭que‬‭empecemos‬‭a‬‭pasar‬‭más‬‭y‬‭más‬‭tiempo‬‭como‬‭el‬
‭Noúmeno,‬ ‭podremos‬ ‭ser‬ ‭capaces‬ ‭de‬ ‭superar‬ ‭los‬ ‭obstáculos‬ ‭cada‬ ‭vez‬
‭más‬‭fácilmente.‬‭La‬‭autoindagación‬‭ayuda‬‭a‬‭eso‬‭y‬‭en‬‭algún‬‭momento‬‭se‬
‭verá muy claramente que NO eres un objeto y que nunca lo has sido.‬

‭Probablemente‬ ‭descubrirás‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭autoindagación‬ ‭empezará‬ ‭a‬
‭producirse‬ ‭por‬ ‭sí‬ ‭misma‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭con‬ ‭más‬ ‭frecuencia,‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬
‭aparezca‬ ‭ante‬ ‭ti‬ ‭un‬ ‭área‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭que‬‭todavía‬‭crees‬‭que‬‭eres‬‭una‬‭persona.‬
‭Antes,‬ ‭el‬ ‭hábito‬ ‭podría‬ ‭haber‬ ‭sido‬ ‭creer‬ ‭automáticamente‬ ‭los‬
‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭emociones‬ ‭acerca‬ ‭de‬ ‭tus‬ ‭creencias‬ ‭y‬ ‭esto‬ ‭se‬ ‭veía‬
‭reforzado‬ ‭por‬ ‭los‬ ‭recuerdos‬ ‭de‬ ‭experiencias‬ ‭en‬‭las‬‭que‬‭estas‬‭creencias‬
‭parecían‬ ‭ser‬ ‭muy‬ ‭ciertas.‬ ‭Muy‬ ‭naturalmente,‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬‭te‬‭veas‬‭a‬‭ti‬
‭mismo‬ ‭más‬ ‭y‬ ‭más‬ ‭como‬ ‭el‬ ‭Uno‬ ‭Sin‬ ‭Tiempo,‬ ‭Sin‬ ‭Forma,‬ ‭entonces‬
‭empezarás‬ ‭a‬ ‭cuestionar‬ ‭automáticamente‬ ‭cuán‬ ‭real‬ ‭es‬ ‭esta‬ ‭persona‬
‭separada en estos momentos.‬

‭El atajo‬

‭También‬‭hay‬‭una‬‭forma‬‭de‬‭acelerar‬‭este‬‭proceso‬‭y‬‭sabrás‬‭cuándo‬‭estás‬
‭preparado‬‭para‬‭ello‬‭porque‬‭tu‬‭atención‬‭se‬‭verá‬‭atraída‬‭por‬‭las‬‭preguntas‬
‭de‬ ‭este‬ ‭capítulo.‬ ‭De‬ ‭repente,‬ ‭las‬ ‭preguntas‬ ‭te‬ ‭parecerán‬ ‭atractivas,‬
‭interesantes‬ ‭y,‬ ‭aunque‬ ‭se‬ ‭puedan‬ ‭sentir‬ ‭un‬ ‭poco‬ ‭peligrosas‬ ‭para‬ ‭la‬
‭mente,‬ ‭te‬ ‭atraerán‬ ‭hacia‬ ‭ellas.‬ ‭Antes‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭preparado,‬ ‭las‬ ‭preguntas‬
‭pueden‬ ‭parecer‬ ‭obvias,‬ ‭irrelevantes,‬ ‭aburridas‬ ‭o‬ ‭incluso‬ ‭inútiles.‬ ‭En‬
‭algún‬ ‭momento‬ ‭se‬ ‭convertirán‬ ‭para‬ ‭ti‬ ‭en‬ ‭preguntas‬ ‭vivas‬ ‭que‬ ‭llevarás‬
‭dentro de ti y dejarás que hagan su trabajo.‬

‭Despertar‬ ‭plenamente‬ ‭y‬ ‭vivir‬‭siempre‬‭desde‬‭la‬‭Verdad‬‭es‬‭simplemente‬
‭un‬ ‭proceso‬ ‭de‬ ‭disolución‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭energía‬ ‭de‬ ‭separación‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭cuerpo‬
‭causada‬ ‭por‬ ‭esta‬ ‭creencia‬ ‭en‬ ‭ti‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭ser‬ ‭separado.‬ ‭Implica‬ ‭un‬
‭cambio‬ ‭en‬‭la‬‭química‬‭del‬‭cerebro‬‭y‬‭una‬‭apertura‬‭para‬‭verte‬‭a‬‭ti‬‭mismo‬
‭como siendo lo Sin Forma al que ningún problema puede afectar.‬
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‭El‬ ‭atajo‬ ‭te‬ ‭ayudará‬ ‭con‬ ‭esto.‬ ‭Es‬ ‭una‬ ‭pregunta‬ ‭que‬ ‭está‬ ‭diseñada‬ ‭para‬
‭disolver‬ ‭al‬ ‭que‬ ‭pregunta.‬ ‭Si‬ ‭la‬ ‭sensación‬ ‭de‬ ‭estar‬ ‭separado‬ ‭es‬
‭simplemente‬ ‭una‬ ‭masa‬ ‭energética‬ ‭de‬ ‭creencia‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭mente,‬
‭entonces‬ ‭estas‬ ‭preguntas‬ ‭permitirán‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭produzca‬‭una‬‭Visión‬‭clara‬
‭que atravesará esta masa energética.‬

‭Al‬ ‭igual‬ ‭que‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭autoindagación,‬ ‭estas‬ ‭preguntas‬ ‭no‬ ‭requieren‬ ‭una‬
‭respuesta‬ ‭mental.‬ ‭Se‬‭supone‬‭que‬‭son‬‭preguntas‬‭vivas‬‭que‬‭te‬‭planteas‬‭y‬
‭permites‬ ‭que‬ ‭la‬ ‭pregunta‬ ‭se‬ ‭hunda‬ ‭más‬ ‭profundamente‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭ser.‬ ‭Es‬
‭casi‬‭como‬‭si‬‭hicieras‬‭la‬‭pregunta‬‭y‬‭luego‬‭la‬‭dejaras‬‭ir.‬‭Tal‬‭vez‬‭vendrá‬‭una‬
‭respuesta mental o tal vez no, pero no importa.‬

‭Las preguntas:‬

‭●‬‭¿Puede el que percibe ser percibido?‬
‭●‬‭¿Puede el observador ser observado?‬
‭●‬‭¿Puede el que ve ser visto?‬

‭Estas‬‭preguntas‬‭tienen‬‭un‬‭poderoso‬‭poder‬‭catalizador‬‭en‬‭ellas‬‭y‬‭pueden‬
‭ayudarte‬ ‭a‬ ‭despertar.‬ ‭Nunca‬ ‭subestimes‬ ‭el‬ ‭poder‬ ‭de‬ ‭estas‬ ‭preguntas.‬
‭Elige‬ ‭una‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭atraiga‬ ‭y‬ ‭pasa‬ ‭algún‬ ‭tiempo‬ ‭simplemente‬ ‭mirando‬ ‭y‬
‭estando‬ ‭con‬ ‭la‬ ‭pregunta.‬ ‭Puedes‬ ‭incluso‬ ‭abandonar‬ ‭todo‬ ‭intento‬ ‭de‬
‭obtener una respuesta.‬

‭¡Te convertirás en la respuesta!‬

‭Algo‬ ‭está‬ ‭observando‬ ‭tus‬ ‭pensamientos‬ ‭y‬ ‭emociones,‬ ‭pero‬ ‭¿puedes‬
‭observar al que observa?‬

‭Algo‬‭está‬‭percibiendo‬‭todo‬‭este‬‭mundo‬‭interior‬‭y‬‭exterior‬‭y‬‭todo‬‭lo‬‭que‬
‭sucede en él; pero ¿puedes percibir a este que está percibiendo?‬

‭Algo‬ ‭está‬ ‭viendo‬ ‭los‬ ‭pensamientos,‬ ‭los‬ ‭sentimientos,‬ ‭el‬ ‭cuerpo,‬ ‭el‬
‭mundo,‬ ‭los‬ ‭acontecimientos,‬ ‭las‬ ‭relaciones‬‭y‬‭todo.‬‭Algo‬‭ve‬‭el‬‭universo‬
‭entero. Pero, ¿puede el que ve ser visto?‬

‭Cuando‬ ‭haces‬ ‭estas‬ ‭preguntas‬ ‭y‬ ‭permites‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭conviertan‬ ‭en‬
‭algo‬ ‭vivo‬ ‭dentro‬ ‭de‬ ‭ti,‬ ‭estás‬ ‭preguntando‬ ‭con‬ ‭todo‬ ‭tu‬‭Ser.‬‭Estas‬
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‭preguntas‬ ‭son‬‭muy‬‭directas,‬‭poderosas‬‭y‬‭una‬‭forma‬‭concentrada‬
‭de autoindagación.‬

‭¡Estas preguntas tienen el poder de acabar con todo sufrimiento!‬

‭Cuando‬‭sientas‬‭una‬‭atracción‬‭magnética‬‭hacia‬‭estas‬‭preguntas,‬‭entonces‬
‭el fin del sufrimiento está cerca.‬

‭Lo‬ ‭que‬ ‭empiezas‬ ‭a‬ ‭descubrir‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭puedes‬ ‭ser‬ ‭visto,‬ ‭percibido‬ ‭u‬
‭observado‬ ‭como‬ ‭un‬ ‭objeto‬ ‭o‬ ‭un‬ ‭fenómeno.‬ ‭Solo‬ ‭puedes‬ ‭verte‬ ‭a‬ ‭ti‬
‭mismo‬ ‭como‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭aparecen‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭fenómenos.‬
‭Una‬ ‭y‬ ‭otra‬ ‭vez‬ ‭se‬ ‭confirma‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭vuelve‬ ‭a‬ ‭confirmar‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭eres‬ ‭el‬
‭Noúmeno‬‭viéndose‬‭a‬‭Sí‬‭Mismo.‬‭Utilizas‬‭el‬‭tiempo,‬‭el‬‭espacio‬‭y‬‭la‬‭forma‬
‭para percibir al Uno Atemporal y Sin Forma.‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭23. R‬‭ESISTENCIA‬‭,‬‭OBSTÁCULOS‬ ‭Y‬ ‭DISTRACCIONES‬ ‭A‬

‭LO‬ ‭LARGO‬‭DEL‬ ‭CAMINO‬

‭Nuestra‬‭mente‬‭ha‬‭estado‬‭acostumbrada‬‭a‬‭pensar‬‭y‬‭percibir‬‭de‬‭la‬‭misma‬
‭manera‬‭durante‬‭mucho‬‭tiempo‬‭y,‬‭por‬‭lo‬‭tanto,‬‭OPONDRÁ‬‭resistencia‬
‭a‬‭este‬‭proceso.‬‭Creer‬‭que‬‭no‬‭lo‬‭hará‬‭o‬‭que‬‭no‬‭te‬‭verás‬‭afectado‬‭por‬‭ello‬
‭es‬ ‭ingenuo‬ ‭y‬ ‭retrasará‬ ‭el‬ ‭proceso.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭producirá‬ ‭dudas,‬
‭preocupaciones,‬ ‭miedos‬ ‭y‬ ‭aparentes‬ ‭obstáculos‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭del‬ ‭camino‬
‭que‬ ‭pueden‬ ‭parecer‬‭insuperables‬‭en‬‭ese‬‭momento.‬‭Este‬‭libro‬‭está‬‭aquí‬
‭para‬‭decirte‬‭que‬‭puedes‬‭trascender‬‭CUALQUIER‬‭bloqueo‬‭o‬‭limitación‬
‭sabiendo‬ ‭finalmente‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭eres.‬ ‭Ningún‬ ‭pensamiento,‬ ‭emoción,‬
‭problema‬ ‭u‬ ‭obstáculo‬‭puede‬‭impedirte‬‭Ser‬‭lo‬‭que‬‭ya‬‭eres.‬‭Todos‬‭estos‬
‭obstáculos‬‭tienen‬‭una‬‭cualidad‬‭de‬‭"cosa"‬‭y,‬‭como‬‭el‬‭Ver‬‭Último,‬‭tú‬‭eres‬
‭el‬‭espacio‬‭en‬‭el‬‭que‬‭aparecen.‬‭¿En‬‭qué‬‭medida‬‭afectan‬‭los‬‭objetos‬‭de‬‭la‬
‭habitación‬‭al‬‭espacio‬‭de‬‭la‬‭habitación?‬‭¿Se‬‭altera‬‭éste‬‭de‬‭alguna‬‭manera‬
‭si la habitación está llena o vacía?‬

‭La clave para superar la resistencia‬

‭Si‬ ‭aceptamos‬ ‭la‬ ‭posibilidad‬ ‭de‬‭que‬‭los‬‭obstáculos‬‭sean‬‭diferentes‬‭cada‬
‭vez,‬ ‭estaremos‬ ‭mejor‬ ‭preparados.‬‭Aprender‬‭a‬‭ver‬‭los‬‭obstáculos‬‭como‬
‭una‬ ‭ayuda‬ ‭nos‬ ‭permitirá‬ ‭verlos‬ ‭con‬ ‭más‬ ‭compasión‬ ‭y‬‭disolverlos‬‭más‬
‭rápidamente.‬ ‭Tu‬ ‭mente‬ ‭está‬ ‭intentando‬ ‭mantener‬ ‭las‬ ‭cosas‬ ‭igual‬ ‭que‬
‭han‬‭sido‬‭siempre‬‭porque‬‭cree‬‭que‬‭así‬‭es‬‭como‬‭te‬‭mantiene‬‭a‬‭salvo.‬‭Cree‬
‭firmemente‬ ‭que‬ ‭eres‬ ‭un‬‭ser‬‭separado‬‭que‬‭tiene‬‭un‬‭principio‬‭y‬‭un‬‭final‬
‭concretos,‬ ‭y‬ ‭como‬ ‭tal,‬ ‭hace‬ ‭todo‬‭lo‬‭posible‬‭para‬‭protegerte.‬‭La‬‭mente‬
‭NO‬ ‭tiene‬ ‭la‬ ‭capacidad‬ ‭de‬ ‭ver‬‭el‬‭Ser‬‭Verdadero‬‭o‬‭el‬‭Noúmeno‬‭porque‬
‭no‬ ‭puede‬ ‭percibir‬ ‭algo‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭sea‬ ‭un‬ ‭objeto.‬ ‭La‬ ‭mente‬ ‭es‬ ‭un‬ ‭objeto‬
‭(uno‬ ‭muy‬ ‭sutil)‬‭que‬‭está‬‭diseñado‬‭para,‬‭utilizado‬‭para‬‭y‬‭muy‬‭bueno‬‭en‬
‭percibir‬‭objetos.‬‭Cuando‬‭le‬‭pedimos‬‭a‬‭la‬‭mente‬‭que‬‭perciba‬‭al‬‭Sujeto‬‭no‬
‭puede‬ ‭y‬ ‭por‬ ‭lo‬ ‭tanto‬ ‭se‬ ‭vuelve‬ ‭temerosa‬ ‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭ver‬ ‭o‬
‭entender.‬ ‭Cuando‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭empieza‬ ‭a‬ ‭asustarse‬ ‭se‬ ‭resistirá‬ ‭a‬ ‭tus‬
‭esfuerzos por despertar plenamente.‬

‭Sin‬ ‭embargo,‬ ‭esto‬ ‭no‬ ‭tiene‬ ‭por‬ ‭qué‬ ‭detenerte,‬ ‭ya‬ ‭que‬‭la‬‭comprensión‬
‭compasiva‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭te‬ ‭permite‬ ‭disolverla.‬‭Comprender‬‭POR‬‭QUÉ‬
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‭tu‬‭mente‬‭está‬‭tratando‬‭de‬‭detenerte‬‭es‬‭vital‬‭y‬‭te‬‭permite‬‭verla‬‭más‬‭como‬
‭una especie de animal bonito pero molesto que no conoce nada mejor.‬

‭No‬ ‭podemos‬ ‭esperar‬‭que‬‭nuestra‬‭mente‬‭sea‬‭capaz‬‭de‬‭percibir‬‭Aquello‬
‭de‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭surge‬ ‭ella‬ ‭misma.‬ ‭Sería‬ ‭como‬ ‭pedirle‬ ‭a‬ ‭una‬ ‭película‬ ‭que‬
‭entendiera‬ ‭y‬ ‭comprendiera‬ ‭la‬ ‭pantalla‬ ‭y‬ ‭el‬ ‭proyector‬ ‭utilizados‬ ‭para‬
‭verla‬‭Y‬‭al‬‭guionista,‬‭los‬‭actores‬‭y‬‭al‬‭guion.‬‭La‬‭mente‬‭es‬‭un‬‭conjunto‬‭de‬
‭formas‬‭automáticas‬‭de‬‭ver‬‭o‬‭pensar‬‭las‬‭cosas,‬‭y‬‭como‬‭tal,‬‭no‬‭es‬‭sensible.‬
‭NO‬‭es‬‭capaz‬‭de‬‭tomar‬‭una‬‭decisión‬‭y‬‭decir‬‭"oh‬‭bien,‬‭ahora‬‭lo‬‭entiendo‬
‭y dejaré de resistirme".‬

‭También‬ ‭podemos‬ ‭empezar‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭como‬ ‭nuestro‬
‭mejor‬ ‭amigo‬ ‭que‬ ‭nos‬ ‭va‬ ‭a‬ ‭impulsar‬ ‭hasta‬ ‭que‬ ‭desarrollemos‬
‭suficiente‬ ‭fuerza‬ ‭muscular‬ ‭espiritual‬ ‭para‬ ‭permanecer‬ ‭como‬ ‭el‬
‭Noúmeno pase lo que pase.‬

‭Cada‬‭vez‬‭que‬‭sentimos‬‭que‬‭algún‬‭patrón‬‭de‬‭pensamiento‬‭y‬‭sentimiento‬
‭sobre‬‭algo‬‭es‬‭demasiado‬‭fuerte‬‭para‬‭encontrar‬‭el‬‭Noúmeno,‬‭nos‬‭vemos‬
‭obligados‬ ‭a‬ ‭buscar‬ ‭más‬ ‭profundamente‬ ‭dentro‬ ‭de‬‭nosotros‬‭esa‬‭fuerza‬
‭de‬‭convicción‬‭que‬‭debe‬‭estar‬‭aquí.‬‭El‬‭Noúmeno‬‭(Tú)‬‭es‬‭todas‬‭las‬‭cosas‬
‭en‬‭potencia‬‭y‬‭sin‬‭embargo‬‭ninguna‬‭cosa‬‭en‬‭realidad.‬‭Esto‬‭significa‬‭que‬
‭es‬ ‭un‬ ‭Campo‬ ‭Silencioso‬ ‭e‬ ‭Invisible‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭que‬ ‭existe‬ ‭el‬ ‭potencial‬ ‭para‬
‭todo.‬ ‭Por‬ ‭lo‬ ‭tanto,‬ ‭depende‬ ‭de‬ ‭ti‬ ‭qué‬ ‭potencial‬ ‭haces‬ ‭aparecer‬ ‭en‬ ‭su‬
‭realidad‬ ‭y‬ ‭estos‬ ‭eventos‬ ‭desencadenantes‬ ‭están‬ ‭ahí‬ ‭para‬ ‭hacerte‬ ‭cavar‬
‭más‬‭profundo‬‭y‬‭buscar‬‭la‬‭convicción‬‭absoluta‬‭que‬‭solo‬‭puede‬‭venir‬‭del‬
‭Ser y no del yo.‬

‭Ninguna‬ ‭cantidad‬ ‭de‬ ‭resistencia‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭grande‬ ‭que‬ ‭tú,‬ ‭porque‬ ‭tú‬ ‭no‬
‭tienes‬ ‭tamaño.‬ ‭Ninguna‬ ‭cantidad‬‭de‬‭pensamientos‬‭sobre‬‭una‬‭situación‬
‭determinada‬ ‭es‬ ‭más‬ ‭verdadera‬ ‭que‬ ‭tú‬ ‭porque‬ ‭tú‬ ‭eres‬ ‭la‬ ‭Verdad‬
‭Absoluta.‬‭Ningún‬‭patrón‬‭mental‬‭tiene‬‭más‬‭poder‬‭que‬‭tú‬‭porque‬‭tú‬‭eres‬
‭el Poder Infinito.‬

‭En‬‭lugar‬‭de‬‭preguntarte‬‭SI‬‭te‬‭estás‬‭resistiendo‬‭al‬‭proceso‬‭en‬‭este‬
‭momento,‬ ‭sería‬ ‭mucho‬ ‭más‬ ‭fácil,‬ ‭sencillo‬ ‭y‬ ‭MUCHO‬ ‭menos‬
‭doloroso‬‭pedir‬‭"por‬‭favor,‬‭muéstrame‬‭dónde‬‭me‬‭estoy‬‭resistiendo‬
‭en este momento".‬
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‭Distracciones‬

‭Una‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭formas‬ ‭en‬ ‭que‬ ‭verás‬ ‭aflorar‬ ‭la‬ ‭resistencia‬ ‭es,‬ ‭en‬ ‭términos‬
‭prácticos,‬ ‭como‬ ‭distracción.‬ ‭Es‬ ‭la‬ ‭forma‬ ‭clave‬ ‭que‬ ‭tiene‬ ‭la‬ ‭mente‬ ‭de‬
‭hacer‬‭que‬‭pierdas‬‭tu‬‭concentración.‬‭Puede‬‭empezar‬‭de‬‭una‬‭forma‬‭muy‬
‭simple,‬ ‭como‬ ‭el‬ ‭pensamiento‬ ‭"Hoy‬ ‭no‬ ‭tengo‬ ‭tiempo‬ ‭para‬‭sentarme‬‭y‬
‭sintonizar‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭Noúmeno",‬ ‭o‬ ‭puede‬ ‭ser‬ ‭una‬ ‭sensación‬ ‭sutil‬ ‭de‬
‭inquietud‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭impide‬‭ponerte‬‭cómodo‬‭en‬‭tu‬‭asiento‬‭de‬‭meditación.‬
‭Puede‬‭presentarse‬‭como‬‭una‬‭sensación‬‭de‬‭irritabilidad‬‭o‬‭una‬‭repentina‬
‭necesidad de dormir.‬

‭La‬ ‭mayoría‬ ‭de‬ ‭las‬ ‭personas‬ ‭sentirán‬ ‭que‬ ‭se‬ ‭producen‬ ‭muchas‬
‭distracciones‬ ‭mientras‬ ‭están‬ ‭comprometidas‬ ‭con‬ ‭su‬ ‭práctica‬ ‭de‬ ‭las‬
‭etapas‬ ‭uno‬ ‭y‬ ‭dos,‬ ‭y‬ ‭éstas‬ ‭van‬ ‭desde‬ ‭métodos‬ ‭de‬ ‭distracción‬ ‭muy‬
‭terrenales‬ ‭hasta‬ ‭otros‬ ‭sublimes‬ ‭y‬ ‭"espirituales".‬ ‭Haría‬ ‭falta‬ ‭un‬ ‭libro‬
‭entero‬ ‭para‬‭enumerar‬‭todas‬‭las‬‭formas‬‭en‬‭las‬‭que‬‭podrías‬‭notar‬‭que‬‭tu‬
‭mente‬‭intenta‬‭distraerte.‬‭El‬‭camino‬‭de‬‭cada‬‭persona‬‭es‬‭único‬‭y‬‭la‬‭forma‬
‭de‬ ‭distraerse‬ ‭a‬ ‭uno‬ ‭mismo‬ ‭es‬ ‭única‬ ‭también.‬ ‭Echa‬ ‭un‬ ‭vistazo‬ ‭a‬ ‭las‬
‭formas‬ ‭en‬ ‭las‬ ‭que‬ ‭regularmente‬ ‭dedicas‬ ‭tiempo‬ ‭a‬ ‭actividades‬ ‭que‬ ‭no‬
‭son necesarias y verás cómo te estás permitiendo distraerte.‬

‭Aquí tienes una lista de distracciones comunes que pueden ocurrirte:‬

‭1.‬ ‭Demasiada‬ ‭dicha‬ ‭durante‬ ‭la‬ ‭práctica.‬ ‭En‬ ‭esta‬ ‭situación‬ ‭la‬
‭cantidad‬‭de‬‭dicha‬‭se‬‭hace‬‭aparentemente‬‭demasiada‬‭y‬‭sientes‬‭el‬
‭impulso‬ ‭de‬ ‭detenerte.‬ ‭Esto‬ ‭se‬ ‭puede‬ ‭solucionar‬ ‭entregando‬‭la‬
‭dicha‬ ‭al‬ ‭Noúmeno/Divinidad‬ ‭y‬ ‭todo‬ ‭estará‬ ‭bien.‬ ‭Tú‬ ‭eres‬ ‭el‬
‭Campo y el gozo emerge de él sin que tú te veas afectado.‬

‭2.‬ ‭Urgencia‬ ‭repentina‬ ‭de‬ ‭arreglar‬ ‭algo.‬ ‭En‬ ‭este‬ ‭caso,‬ ‭la‬ ‭mente‬
‭puede‬‭tener‬‭la‬‭idea‬‭repentina‬‭de‬‭hacer,‬‭arreglar‬‭o‬‭modificar‬‭algo‬
‭que‬ ‭parece‬‭necesario‬‭hacer‬‭con‬‭urgencia.‬‭Solo‬‭tienes‬‭que‬‭darte‬
‭cuenta‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭el‬ ‭impulso‬ ‭solo‬ ‭te‬ ‭ha‬ ‭venido‬ ‭cuando‬ ‭te‬ ‭has‬
‭sentado a meditar, ¡y no es una coincidencia!.‬

‭3.‬ ‭Cansancio.‬ ‭Cada‬ ‭uno‬ ‭de‬ ‭nosotros‬ ‭se‬ ‭enfrentará‬ ‭a‬ ‭esta‬
‭distracción‬‭en‬‭algún‬‭momento.‬‭Nos‬‭sentimos‬‭bien‬‭y‬‭tranquilos‬
‭y‬ ‭nos‬ ‭sentamos‬ ‭a‬ ‭meditar‬ ‭y‬ ‭de‬ ‭repente‬ ‭todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭podemos‬
‭hacer‬ ‭es‬ ‭bostezar‬ ‭y‬ ‭empezamos‬ ‭a‬ ‭cabecear‬ ‭cada‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭nos‬
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‭relajamos‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭meditación.‬ ‭Aquí‬ ‭podemos‬ ‭superar‬ ‭esta‬
‭distracción‬‭dándonos‬‭cuenta‬‭de‬‭nuevo‬‭de‬‭que‬‭no‬‭nos‬‭sentíamos‬
‭cansados‬‭antes‬‭de‬‭sentarnos.‬‭Fíjate‬‭también‬‭cuán‬‭mágicamente‬
‭volvemos‬‭a‬‭sentirnos‬‭con‬‭energía‬‭una‬‭vez‬‭que‬‭hemos‬‭retomado‬
‭nuestra actividad.‬

‭4.‬ ‭Mirar‬‭la‬‭televisión,‬‭ver‬‭películas‬‭o‬‭jugar‬‭a‬‭videojuegos‬‭de‬‭forma‬
‭obsesiva.‬ ‭¡También‬‭las‬‭redes‬‭sociales‬‭y‬‭otros‬‭sitios!‬‭Fíjate‬‭en‬‭lo‬
‭que‬‭haces‬‭habitualmente,‬‭a‬‭menudo‬‭sin‬‭control‬‭aparente.‬‭¿Estás‬
‭constantemente pegado a tu teléfono?‬

‭5.‬ ‭Surge‬ ‭el‬ ‭miedo‬ ‭o‬ ‭alguna‬ ‭otra‬ ‭emoción.‬ ‭En‬ ‭esta‬ ‭situación,‬ ‭la‬
‭mente‬ ‭puede‬ ‭utilizar‬ ‭muchas‬ ‭preguntas‬ ‭del‬ ‭tipo‬ ‭"y‬ ‭si..."‬ ‭para‬
‭provocar‬ ‭miedo,‬ ‭como‬ ‭"¿y‬ ‭si‬ ‭no‬ ‭puedo‬ ‭funcionar‬ ‭y‬ ‭cuidar‬ ‭de‬
‭mis hijos o trabajar después de que el ego se haya disuelto?".‬

‭6.‬ ‭Lectura‬‭de‬‭libros‬‭espirituales.‬‭En‬‭cierto‬‭punto‬‭leer‬‭libros‬‭como‬
‭este‬ ‭es‬ ‭una‬ ‭ayuda‬ ‭para‬ ‭nuestra‬ ‭práctica,‬ ‭pero‬ ‭una‬ ‭vez‬ ‭que‬
‭hemos‬ ‭visto‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭somos‬ ‭y‬ ‭nos‬ ‭hemos‬ ‭comprometido‬ ‭con‬
‭nuestra‬ ‭práctica‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭Etapa‬ ‭Uno‬ ‭podemos‬ ‭encontrarnos‬
‭leyendo‬ ‭de‬‭nuevo‬‭como‬‭una‬‭forma‬‭de‬‭distraernos‬‭del‬‭Silencio.‬
‭Pensar‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭Silencio‬ ‭NO‬ ‭es‬ ‭lo‬ ‭mismo‬ ‭que‬ ‭escucharlo.‬ ‭Leer‬
‭sobre el Silencio NO es lo mismo que escucharlo y serlo.‬

‭7.‬ ‭Interminables‬ ‭preguntas‬ ‭sobre‬ ‭el‬ ‭proceso,‬ ‭la‬ ‭práctica‬ ‭o‬ ‭el‬
‭propio‬ ‭Ser‬ ‭Verdadero.‬ ‭Ninguna‬ ‭pregunta‬ ‭puede‬ ‭mostrarte‬ ‭lo‬
‭que‬ ‭eres,‬ ‭pero‬ ‭algunas‬ ‭pueden‬ ‭ayudarte‬ ‭a‬ ‭despejar‬ ‭dudas‬ ‭o‬
‭confusiones.‬ ‭En‬ ‭cierto‬ ‭momento‬ ‭puedes‬ ‭notar‬ ‭que‬ ‭tu‬ ‭mente‬
‭simplemente‬‭hace‬‭preguntas‬‭para‬‭asegurarse‬‭de‬‭que‬‭sientes‬‭que‬
‭necesitas‬ ‭una‬ ‭respuesta‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭poder‬ ‭despertar‬ ‭plenamente.‬
‭Muchas‬ ‭preguntas‬ ‭pueden‬ ‭ignorarse‬ ‭una‬ ‭vez‬ ‭que‬ ‭has‬ ‭visto‬ ‭lo‬
‭que‬‭eres.‬‭Si‬‭tu‬‭mente‬‭quiere‬‭hacer‬‭preguntas‬‭de‬‭forma‬‭obsesiva,‬
‭lee‬ ‭la‬ ‭lista‬ ‭de‬ ‭preguntas‬ ‭del‬ ‭capítulo‬ ‭22‬ ‭"Atajo"‬ ‭y‬ ‭céntrate‬ ‭en‬
‭ellas.‬

‭8.‬ ‭Sentir‬‭que‬‭necesitas‬‭leer‬‭un‬‭libro‬‭más,‬‭asistir‬‭a‬‭un‬‭Satsang‬‭más‬‭o‬
‭escuchar‬ ‭a‬ ‭un‬ ‭maestro‬ ‭más‬ ‭antes‬ ‭de‬ ‭poder‬ ‭despertar.‬
‭Simplemente, esto no es cierto.‬
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‭9.‬ ‭Sentirse‬ ‭indigno‬ ‭o‬ ‭no‬‭lo‬‭suficientemente‬‭bueno‬‭para‬‭despertar‬
‭plenamente.‬ ‭De‬ ‭nuevo,‬ ‭simplemente‬ ‭no‬ ‭es‬ ‭verdad;‬ ‭ya‬ ‭eres‬ ‭el‬
‭Noúmeno‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭necesitas‬ ‭convertirte‬ ‭en‬ ‭él.‬ ‭Solo‬ ‭necesitas‬
‭reconocer esto.‬

‭10.‬ ‭Sientes‬ ‭como‬ ‭si‬‭necesitaras‬‭un‬‭maestro‬‭vivo‬‭delante‬‭de‬‭ti.‬‭Una‬
‭vez‬‭más‬‭esto‬‭no‬‭es‬‭necesario‬‭porque‬‭el‬‭verdadero‬‭maestro‬‭está‬
‭dentro‬‭de‬‭ti‬‭y‬‭si‬‭necesitas‬‭una‬‭indicación‬‭entonces‬‭recibirás‬‭esta‬
‭guía desde el corazón.‬

‭Como‬ ‭hemos‬‭dicho‬‭no‬‭podemos‬‭aquí‬‭tener‬‭una‬‭lista‬‭total‬‭de‬‭todas‬‭las‬
‭formas‬‭en‬‭que‬‭tu‬‭mente‬‭tratará‬‭de‬‭distraerte,‬‭pero‬‭si‬‭quieres‬‭ver‬‭de‬‭qué‬
‭formas‬ ‭lo‬ ‭está‬ ‭intentando‬‭entonces‬‭se‬‭te‬‭mostrará.‬‭La‬‭voluntad‬‭de‬‭ver‬
‭es todo lo que se necesita.‬

‭Obstáculos comunes‬

‭Miedo a no ser capaz de funcionar‬

‭Esto‬‭es‬‭común‬‭a‬‭casi‬‭todos‬‭los‬‭estudiantes‬‭espirituales‬‭y‬‭ocurre‬‭porque‬
‭nuestra‬ ‭mente‬ ‭o‬ ‭sentido‬ ‭del‬ ‭yo‬ ‭separado‬ ‭no‬ ‭puede‬ ‭aceptar‬ ‭o‬
‭comprender‬ ‭que‬ ‭nuestro‬ ‭funcionamiento‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭mundo‬ ‭se‬ ‭debe‬ ‭al‬ ‭Ser‬
‭Verdadero‬ ‭ahora‬ ‭mismo.‬ ‭Tememos‬ ‭cómo‬ ‭vamos‬ ‭a‬ ‭movernos,‬ ‭ir‬ ‭a‬
‭trabajar,‬ ‭criar‬ ‭a‬‭nuestros‬‭hijos‬‭y‬‭vivir‬‭nuestra‬‭vida‬‭diaria‬‭sin‬‭un‬‭sentido‬
‭del‬‭yo‬‭separado.‬‭Vivimos‬‭bajo‬‭la‬‭ilusión‬‭de‬‭que‬‭es‬‭este‬‭"yo"‬‭el‬‭que‬‭hace‬
‭que‬ ‭todo‬ ‭suceda‬ ‭y‬ ‭se‬ ‭asegura‬ ‭de‬ ‭que‬ ‭lleguemos‬ ‭al‬ ‭trabajo‬ ‭a‬ ‭tiempo‬‭o‬
‭recordemos recoger a los niños de la escuela.‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭crezcamos‬ ‭y‬ ‭progresemos‬ ‭en‬ ‭nuestra‬ ‭práctica‬ ‭de‬ ‭las‬
‭Etapas‬ ‭Uno‬ ‭y‬ ‭Dos,‬ ‭veremos‬ ‭que‬ ‭todo‬ ‭simplemente‬ ‭sucede‬ ‭por‬ ‭sí‬
‭mismo‬ ‭y‬ ‭si‬‭necesitamos‬‭recordar‬‭algo,‬‭planificar‬‭algo‬‭o‬‭utilizar‬‭nuestra‬
‭mente‬ ‭después‬ ‭del‬ ‭despertar,‬ ‭podremos‬ ‭y‬ ‭lo‬‭haremos‬‭gracias‬‭al‬‭poder‬
‭del‬ ‭Noúmeno.‬ ‭Nuestro‬ ‭ego‬ ‭nunca‬ ‭estuvo‬ ‭al‬ ‭mando‬ ‭por‬ ‭mucho‬ ‭que‬
‭intentara‬ ‭convencernos.‬ ‭Sobrevivimos‬ ‭y‬ ‭llegamos‬ ‭a‬ ‭la‬ ‭edad‬ ‭adulta‬ ‭¡a‬
‭pesar del ego y no gracias a él!‬

‭Sorprendentemente,‬‭descubrimos‬‭que‬‭lo‬‭contrario‬‭del‬‭miedo‬‭es‬‭cierto‬‭y‬
‭que‬‭somos‬‭capaces‬‭de‬‭funcionar‬‭con‬‭más‬‭claridad‬‭y‬‭eficacia‬‭cuanto‬‭más‬
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‭despiertos‬‭estamos.‬‭Por‬‭primera‬‭vez,‬‭podemos‬‭escuchar‬‭realmente‬‭a‬‭los‬
‭demás,‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬‭hacerlo‬‭según‬‭nuestros‬‭propios‬‭intereses.‬‭Podemos‬
‭amar‬ ‭incondicionalmente‬ ‭y‬ ‭que‬ ‭no‬ ‭se‬ ‭aprovechen‬ ‭de‬ ‭nosotros.‬
‭Tenemos‬‭más‬‭energía‬‭y‬‭una‬‭mente‬‭tranquila‬‭para‬‭ver‬‭exactamente‬‭cuál‬
‭es‬‭el‬‭mejor‬‭plan‬‭de‬‭acción‬‭sin‬‭el‬‭estrés‬‭de‬‭tratar‬‭de‬‭decidir‬‭y‬‭sopesar‬‭las‬
‭opciones, que es todo lo que la mente puede hacer.‬

‭Por‬ ‭primera‬ ‭vez‬ ‭quizá‬ ‭nos‬ ‭encontremos‬ ‭plenamente‬ ‭aquí,‬ ‭presentes‬‭y‬
‭vivos.‬

‭Periodos en los que parece que nada ocurre‬

‭Si‬ ‭nos‬ ‭tomamos‬ ‭en‬ ‭serio‬ ‭nuestro‬ ‭deseo‬ ‭de‬ ‭despertar‬ ‭plenamente,‬
‭debemos‬ ‭aceptar‬ ‭ahora‬ ‭que‬ ‭habrá‬ ‭periodos‬ ‭de‬ ‭tiempo‬ ‭en‬ ‭nuestra‬
‭práctica‬‭en‬‭los‬‭que‬‭parecerá‬‭que‬‭no‬‭ocurre‬‭nada.‬‭Dentro‬‭de‬‭nosotros‬‭y‬
‭en‬ ‭lo‬ ‭más‬ ‭profundo‬ ‭de‬ ‭nuestro‬ ‭ser‬ ‭se‬ ‭está‬ ‭produciendo‬ ‭un‬ ‭cambio‬
‭profundo,‬ ‭pero‬ ‭puede‬ ‭que‬ ‭aún‬ ‭no‬ ‭lo‬ ‭veamos;‬ ‭igual‬ ‭que‬ ‭cuando‬ ‭crece‬
‭una‬ ‭planta‬ ‭de‬ ‭una‬ ‭semilla,‬ ‭durante‬ ‭un‬ ‭tiempo‬ ‭no‬ ‭vemos‬ ‭que‬ ‭ocurra‬
‭nada‬ ‭mientras‬ ‭las‬ ‭raíces‬ ‭se‬ ‭desarrollan‬ ‭bajo‬ ‭la‬ ‭tierra.‬ ‭De‬ ‭esa‬ ‭semilla‬
‭crecerá‬‭un‬‭poderoso‬‭roble‬‭y‬‭después‬‭todo‬‭un‬‭bosque‬‭de‬‭árboles,‬‭pero‬‭si‬
‭nos‬ ‭fijamos‬ ‭en‬ ‭esta‬ ‭fase‬ ‭inicial‬ ‭para‬ ‭ver‬ ‭los‬‭resultados,‬‭puede‬‭que‬‭nos‬
‭decepcionemos.‬ ‭Aprende‬ ‭a‬ ‭ignorar‬ ‭esta‬ ‭necesidad‬ ‭de‬ ‭resultados‬
‭externos.‬ ‭El‬ ‭mundo‬ ‭exterior‬ ‭es‬ ‭solo‬ ‭un‬ ‭mundo‬ ‭de‬ ‭efectos‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭tiene‬
‭poder.‬ ‭Todo‬ ‭cambio‬ ‭viene‬ ‭desde‬ ‭dentro‬ ‭y‬ ‭muy‬ ‭pronto‬ ‭lo‬ ‭verás.‬
‭Simplemente mantente centrado y deja de buscar resultados.‬

‭Demasiada Quietud y Dicha‬

‭A‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭profundizas‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭práctica,‬ ‭puede‬‭que‬‭te‬‭des‬‭cuenta‬‭de‬
‭que‬ ‭la‬ ‭Quietud,‬ ‭el‬ ‭Silencio‬‭y‬‭la‬‭Dicha‬‭pueden‬‭parecer‬‭muy‬‭fuertes‬‭por‬
‭momentos.‬ ‭Incluso‬ ‭puedes‬ ‭experimentar‬ ‭fuertes‬‭oleadas‬‭de‬‭energía‬‭en‬
‭el‬ ‭cuerpo‬ ‭y‬ ‭muchas‬ ‭otras‬ ‭experiencias‬‭físicas.‬‭Puedes‬‭tener‬‭momentos‬
‭que‬ ‭parezcan‬ ‭abrumadoramente‬ ‭amorosos‬ ‭y‬ ‭como‬ ‭si‬ ‭no‬ ‭pudieras‬
‭manejar‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭amor.‬ ‭Puede‬ ‭haber‬ ‭algunas‬ ‭experiencias‬ ‭profundas‬ ‭o‬
‭dudas‬ ‭y‬ ‭desesperanza‬ ‭terribles.‬‭Puede‬‭haber‬‭momentos‬‭oscuros‬‭en‬‭los‬
‭que parezcas haber perdido el rumbo.‬
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‭¿Cómo‬ ‭hacemos‬ ‭frente‬ ‭a‬ ‭todo‬ ‭esto‬ ‭y‬ ‭seguimos‬ ‭funcionando‬ ‭y‬
‭continuando?‬ ‭La‬‭respuesta‬‭es‬‭siempre‬‭ser‬‭el‬‭Noúmeno‬‭en‬‭el‬‭que‬‭estos‬
‭momentos‬ ‭están‬ ‭sucediendo.‬ ‭Entregar‬ ‭la‬ ‭dicha,‬ ‭las‬ ‭dudas,‬ ‭los‬‭miedos,‬
‭los‬ ‭movimientos‬ ‭energéticos‬ ‭o‬ ‭lo‬‭que‬‭sea‬‭que‬‭esté‬‭ocurriendo‬‭al‬‭Ser‬‭y‬
‭permanecer‬‭SOLO‬‭como‬‭el‬‭Noúmeno‬‭es‬‭la‬‭respuesta‬‭para‬‭todo‬‭lo‬‭que‬
‭pueda parecer que ocurre.‬

‭Es‬ ‭así‬ ‭de‬ ‭sencillo.‬ ‭Solo‬ ‭puedes‬ ‭luchar‬ ‭con‬ ‭demasiada‬ ‭dicha‬ ‭si‬ ‭sientes‬
‭que‬‭eres‬‭tú‬‭el‬‭que‬‭se‬‭siente‬‭dichoso.‬‭Solo‬‭puedes‬‭sentir‬‭que‬‭la‬‭Quietud‬
‭no‬‭te‬‭permite‬‭moverte‬‭si‬‭crees‬‭¡que‬‭eres‬‭tú‬‭el‬‭que‬‭se‬‭mueve!‬‭Permanece‬
‭solo‬ ‭como‬ ‭la‬ ‭Conciencia,‬ ‭SÉ‬ ‭el‬ ‭Noúmeno‬ ‭y‬ ‭todo‬ ‭será‬‭simple‬‭y‬‭claro.‬
‭Esta‬‭entrega‬‭se‬‭volverá‬‭automática‬‭para‬‭ti‬‭a‬‭medida‬‭que‬‭elijas‬‭fácilmente‬
‭el Noúmeno.‬

‭Cualquier‬ ‭problema‬ ‭que‬ ‭tengas‬ ‭en‬ ‭el‬ ‭camino‬ ‭DEBE‬ ‭ser‬‭un‬‭problema‬
‭del‬‭ego‬‭y‬‭no‬‭del‬‭Noúmeno.‬‭Toma‬‭la‬‭decisión‬‭de‬‭ser‬‭solo‬‭el‬‭Noúmeno‬‭y‬
‭vuélvete‬‭hacia‬‭él‬‭cada‬‭vez‬‭que‬‭notes‬‭que‬‭tu‬‭atención‬‭ha‬‭vuelto‬‭al‬‭sentido‬
‭del‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭sus‬‭problemas.‬‭Haz‬‭esto‬‭y‬‭verás‬‭como‬‭todos‬‭los‬‭problemas‬
‭se desvanecen.‬

‭El poder de ignorar‬

‭Con‬ ‭el‬ ‭tiempo‬ ‭verás‬ ‭que,‬ ‭en‬ ‭realidad,‬ ‭solo‬ ‭estás‬ ‭desarrollando‬ ‭una‬
‭habilidad‬ ‭y‬ ‭es‬ ‭el‬ ‭poder‬‭de‬‭ignorar‬‭los‬‭pensamientos.‬‭¡Esto‬‭no‬‭significa‬
‭que‬‭los‬‭pensamientos‬‭sean‬‭malos‬‭o‬‭incorrectos!‬‭Simplemente,‬‭ya‬‭sabes‬
‭hacia‬‭dónde‬‭va‬‭ese‬‭camino,‬‭lo‬‭has‬‭recorrido‬‭muchas‬‭veces.‬‭Sabes‬‭lo‬‭que‬
‭ocurre cuando escuchas a tu mente.‬

‭Desarrollar‬‭el‬‭poder‬‭de‬‭ignorar‬‭es‬‭tan‬‭sencillo‬‭como‬‭desviar‬‭la‬‭atención‬
‭y‬ ‭quedarte‬ ‭contigo‬ ‭mismo.‬ ‭Si‬ ‭estuvieras‬ ‭en‬ ‭un‬ ‭mercado‬ ‭concurrido‬ ‭y‬
‭estuvieras‬ ‭paseando‬ ‭por‬ ‭él‬ ‭en‬ ‭tu‬‭luna‬‭de‬‭miel,‬‭toda‬‭tu‬‭atención‬‭estaría‬
‭puesta‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭nuevo‬ ‭marido‬ ‭o‬ ‭mujer‬ ‭y‬ ‭NO‬ ‭necesitarías‬ ‭apartar‬ ‭la‬
‭atención de otras personas.‬

‭Cuando‬‭llega‬‭un‬‭tren‬‭a‬‭una‬‭estación‬‭no‬‭te‬‭subes‬‭automáticamente,‬‭sino‬
‭que‬ ‭esperas‬ ‭al‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭lleva‬ ‭a‬ ‭donde‬ ‭quieres‬ ‭ir.‬ ‭Del‬ ‭mismo‬ ‭modo,‬ ‭no‬
‭intentas‬ ‭subirte‬ ‭a‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭coches‬ ‭del‬ ‭aparcamiento,‬ ‭sino‬ ‭que‬ ‭solo‬
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‭caminas‬ ‭hasta‬ ‭el‬ ‭tuyo‬ ‭y‬ ‭te‬ ‭vas.‬ ‭Este‬ ‭poder‬ ‭de‬ ‭ignorar‬ ‭es‬ ‭innato‬ ‭en‬ ‭ti,‬
‭pero‬ ‭nunca‬ ‭antes‬ ‭lo‬ ‭habías‬ ‭utilizado‬ ‭con‬ ‭el‬ ‭pensamiento.‬ ‭Piensa‬ ‭en‬
‭todas‬ ‭las‬ ‭personas‬ ‭que‬ ‭encontraste‬ ‭ayer‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭del‬ ‭día.‬ ‭¿Puedes‬
‭recordar‬‭cada‬‭pequeño‬‭detalle‬‭de‬‭lo‬‭que‬‭dijeron,‬‭cómo‬‭se‬‭movían‬‭y‬‭qué‬
‭llevaban‬‭puesto?‬‭¡Por‬‭supuesto‬‭que‬‭no!‬‭Has‬‭aprendido‬‭de‬‭forma‬‭natural‬
‭a‬‭ignorar‬‭y‬‭filtrar‬‭lo‬‭que‬‭es‬‭superfluo‬‭e‬‭inútil.‬‭Simplemente,‬‭¡hazlo‬‭ahora‬
‭con la mente!‬

‭¿Y‬ ‭si‬ ‭simplemente‬ ‭pudieras‬ ‭apartarte‬ ‭de‬ ‭cualquier‬ ‭pensamiento?‬‭¿Y‬‭si‬
‭ningún‬‭pensamiento‬‭fuera‬‭atractivo‬‭porque‬‭ya‬‭sabes‬‭cómo‬‭acaba?‬‭¡Este‬
‭poder ya está contigo!‬
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‭C‬‭APÍTULO‬ ‭24: P‬‭EDIR‬ ‭AYUDA‬

‭La‬ ‭ironía‬ ‭de‬ ‭despertar‬ ‭es‬ ‭que‬ ‭llegamos‬ ‭a‬ ‭ver‬ ‭que‬ ‭todos‬ ‭somos‬ ‭Una‬
‭Consciencia‬ ‭apareciendo‬ ‭como‬ ‭muchos‬ ‭y,‬ ‭sin‬ ‭embargo,‬ ‭de‬ ‭alguna‬
‭manera‬‭debemos‬‭elegir‬‭hacer‬‭el‬‭trabajo‬‭solos.‬‭Ningún‬‭Maestro,‬‭Sabio‬‭o‬
‭Gurú‬ ‭puede‬ ‭hacer‬ ‭que‬ ‭esto‬ ‭suceda‬ ‭por‬ ‭ti.‬ ‭Debes‬ ‭asumir‬ ‭la‬
‭responsabilidad‬ ‭del‬ ‭trabajo‬ ‭por‬ ‭Ti‬ ‭Mismo‬ ‭y‬ ‭hacer‬ ‭que‬ ‭suceda.‬ ‭Nadie‬
‭puede‬ ‭estar‬ ‭en‬ ‭tu‬ ‭mente‬ ‭eligiendo‬ ‭en‬ ‭qué‬ ‭concentrarte‬ ‭en‬ ‭cada‬
‭momento.‬ ‭Debes‬ ‭elegir‬ ‭como‬ ‭una‬ ‭entidad‬ ‭aparentemente‬ ‭separada‬
‭hasta‬ ‭que‬‭el‬‭que‬‭elige‬‭haya‬‭desaparecido.‬‭Cada‬‭momento‬‭que‬‭no‬‭haces‬
‭una‬ ‭elección‬ ‭consciente‬ ‭estás‬‭eligiendo‬‭inconscientemente‬‭permanecer‬
‭dormido.‬

‭Otra‬‭cosa‬‭irónica‬‭es‬‭que‬‭en‬‭el‬‭mismo‬‭momento‬‭en‬‭que‬‭eliges‬‭hacer‬‭este‬
‭trabajo,‬ ‭todo‬ ‭el‬ ‭Universo‬ ‭comienza‬ ‭a‬ ‭moverse‬ ‭para‬ ‭ti‬ ‭y‬ ‭contigo.‬ ‭Una‬
‭multitud‬ ‭de‬ ‭ayuda‬ ‭invisible‬ ‭vendrá‬ ‭a‬ ‭ti‬ ‭de‬ ‭todas‬ ‭las‬ ‭maneras‬ ‭posibles.‬
‭Así‬ ‭que‬ ‭debes‬ ‭permanecer‬ ‭solo‬ ‭y‬ ‭resuelto‬ ‭y,‬ ‭sin‬ ‭embargo,‬ ‭en‬ ‭el‬
‭momento‬ ‭en‬ ‭que‬ ‭lo‬ ‭hagas,‬ ‭todos‬ ‭los‬ ‭Seres‬ ‭Despiertos‬ ‭que‬ ‭han‬
‭caminado por esta tierra vendrán a ayudarte.‬

‭Ningún‬ ‭Sabio‬ ‭tiene‬ ‭favoritos‬ ‭y‬ ‭están‬ ‭ahí‬ ‭para‬ ‭ayudar‬ ‭a‬ ‭cualquier‬
‭buscador‬ ‭espiritual‬ ‭genuino‬ ‭en‬ ‭cada‬ ‭paso‬ ‭a‬ ‭lo‬ ‭largo‬ ‭del‬ ‭camino.‬ ‭Solo‬
‭tienes‬ ‭que‬ ‭pedirlo.‬ ‭Algunos‬ ‭lo‬‭llaman‬‭rezar,‬‭pero‬‭puede‬‭ser‬‭tan‬‭simple‬
‭como‬‭decir‬‭"Ayúdame,‬‭por‬‭favor".‬‭Puede‬‭que‬‭te‬‭sientas‬‭atraído‬‭a‬‭pedir‬
‭que‬ ‭te‬ ‭absorban‬‭en‬‭el‬‭Campo‬‭Infinito‬‭de‬‭Ti.‬‭Puede‬‭que‬‭te‬‭sientas‬‭más‬
‭alineado‬ ‭para‬‭entregar‬‭todo‬‭y‬‭a‬‭ti‬‭mismo‬‭a‬‭Dios.‬‭Sea‬‭cual‬‭sea‬‭la‬‭forma‬
‭en‬ ‭que‬ ‭sientas‬ ‭el‬ ‭impulso‬ ‭de‬ ‭admitir‬ ‭que‬ ‭necesitas‬ ‭ayuda,‬ ‭hazlo.‬ ‭La‬
‭humildad‬‭es‬‭la‬‭clave‬‭del‬‭éxito‬‭y‬‭nunca‬‭somos‬‭más‬‭humildes‬‭que‬‭cuando‬
‭sabemos que no sabemos qué hacer.‬

‭Como‬ ‭persona‬ ‭separada‬ ‭no‬ ‭puedes‬ ‭despertar‬ ‭porque‬ ‭no‬ ‭existes.‬ ‭Eres‬
‭una‬ ‭aparición‬ ‭en‬ ‭la‬ ‭Totalidad‬ ‭y‬ ‭cuando‬ ‭pides‬ ‭ayuda,‬ ‭permites‬ ‭que‬ ‭el‬
‭Campo‬‭de‬‭Posibilidad‬‭Infinita‬‭te‬‭ayude.‬‭Permites‬‭que‬‭el‬‭Ser‬‭te‬‭ayude.‬‭Ya‬
‭has‬ ‭intentado‬ ‭hacerlo‬ ‭con‬ ‭fuerza‬ ‭de‬ ‭voluntad‬ ‭y‬ ‭esfuerzo‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭ha‬
‭funcionado. Nadie ha despertado nunca de esta manera.‬

‭Tu‬‭mente‬‭no‬‭tiene‬‭ni‬‭idea‬‭de‬‭cómo‬‭despertar‬‭ni‬‭siquiera‬‭de‬‭cómo‬
‭se‬ ‭siente‬ ‭o‬ ‭se‬ ‭percibe‬ ‭el‬ ‭Estado‬ ‭Despierto.‬ ‭Lo‬ ‭único‬‭que‬‭puede‬
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‭hacer‬‭es‬‭buscar‬‭sentimientos‬‭o‬‭sensaciones‬‭y‬‭compararlos‬‭con‬‭los‬
‭anteriores. El Noúmeno no es una sensación.‬

‭El ego es arrogancia‬

‭El‬‭ego‬‭sobrevive‬‭porque‬‭creemos‬‭que‬‭sabemos‬‭qué‬‭hacer‬‭o‬‭no‬‭hacer‬‭o‬
‭quiénes‬‭somos.‬‭Todas‬‭estas‬‭suposiciones‬‭son‬‭falsas.‬‭Un‬‭Sabio‬‭sabe‬‭que‬
‭no‬‭sabe,‬‭y‬‭este‬‭no‬‭saber‬‭trae‬‭paz‬‭y‬‭claridad‬‭totales.‬‭Pregunta‬‭a‬‭cualquier‬
‭persona‬ ‭que‬ ‭conozcas‬ ‭quién‬ ‭es‬ ‭y‬ ‭probablemente‬ ‭te‬ ‭mirará‬ ‭con‬
‭extrañeza,‬ ‭como‬ ‭si‬‭fuera‬‭una‬‭pregunta‬‭absurda‬‭porque‬‭ellos‬‭saben‬‭que‬
‭son‬ ‭el‬ ‭"yo"‬ ‭o‬ ‭puede‬ ‭que‬ ‭te‬ ‭digan‬ ‭su‬ ‭nombre.‬ ‭En‬ ‭cualquier‬ ‭caso,‬ ‭se‬
‭asume‬ ‭que‬ ‭ese‬ ‭nombre‬ ‭es‬ ‭"yo"‬ ‭y‬ ‭no‬ ‭hay‬ ‭más‬ ‭que‬ ‭hablar.‬ ‭Sé‬ ‭lo‬
‭suficientemente‬ ‭humilde‬‭como‬‭para‬‭saber‬‭que‬‭no‬‭sabes‬‭y‬‭esto‬‭deshace‬
‭inmediatamente toda la arrogancia.‬

‭"Yo sé" es arrogancia de mente cerrada.‬

‭"Yo no sé" es la humildad y la apertura que conduce al despertar.‬

‭La‬ ‭Verdad‬‭es‬‭que‬‭en‬‭realidad‬‭no‬‭sabes‬‭nada.‬‭Pide‬‭que‬‭se‬‭te‬‭muestre‬‭lo‬
‭que‬ ‭significa‬ ‭cada‬ ‭cosa‬ ‭en‬ ‭lugar‬ ‭de‬ ‭asumir‬ ‭"esto‬‭es‬‭bueno"‬‭o‬‭"esto‬‭es‬
‭malo".‬

‭Alinearse con un Maestro‬

‭Si‬‭tienes‬‭acceso‬‭a‬‭un‬‭Verdadero‬‭Maestro‬‭entonces‬‭alinéate‬‭con‬‭él,‬‭pídele‬
‭ayuda.‬ ‭Pide‬ ‭cualquier‬ ‭ayuda‬ ‭que‬ ‭puedas‬ ‭obtener.‬ ‭Puede‬ ‭que‬‭te‬‭sientas‬
‭atraído‬ ‭por‬ ‭un‬ ‭Maestro‬ ‭en‬ ‭particular,‬ ‭como‬ ‭Cristo,‬ ‭Krishna‬ ‭o‬ ‭Buda.‬
‭Puedes‬ ‭simplemente‬ ‭sentirte‬ ‭conectado‬ ‭con‬ ‭los‬ ‭Ángeles‬ ‭o‬ ‭tener‬ ‭tu‬
‭propia‬ ‭forma‬ ‭de‬ ‭recibir‬ ‭ayuda.‬ ‭No‬‭importa‬‭como‬‭lo‬‭llames‬‭porque‬‭en‬
‭realidad‬ ‭estas‬ ‭afinando‬ ‭el‬ ‭Poder‬ ‭del‬ ‭Noúmeno‬ ‭Infinito‬ ‭para‬ ‭que‬ ‭te‬
‭ayude.‬

‭Sé‬ ‭abierto,‬ ‭humilde‬ ‭y‬ ‭decidido‬‭y‬‭TIENES‬‭que‬‭tener‬‭éxito.‬‭No‬‭se‬‭trata‬
‭de‬ ‭si‬ ‭despertarás,‬ ‭sino‬ ‭de‬ ‭cuándo.‬ ‭Todos‬ ‭los‬ ‭sabios‬ ‭del‬ ‭pasado‬ ‭y‬ ‭del‬
‭presente han atravesado este proceso y no hay atajos.‬
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‭Todo‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭necesitas‬ ‭vendrá‬ ‭a‬ ‭ti;‬ ‭simplemente‬ ‭da‬ ‭el‬ ‭primer‬ ‭paso.‬
‭Entrégate a la Verdad y todo lo demás te sucederá paso a paso.‬

‭Tú puedes hacerlo. Tú ya eres lo que estás buscando.‬
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‭APÉNDICE A‬

‭R‬‭ESUMEN‬‭DE‬ ‭LOS‬ ‭NOMBRES‬ ‭COMUNES‬ ‭QUE‬‭SE‬ ‭DAN‬‭AL‬

‭N‬‭OÚMENO‬

‭A‬‭continuación,‬‭se‬‭presentan‬‭algunas‬‭de‬‭las‬‭formas‬‭en‬‭que‬‭el‬‭Noúmeno‬
‭ha‬ ‭sido‬ ‭descrito‬ ‭en‬ ‭otras‬ ‭enseñanzas.‬ ‭Para‬ ‭cada‬ ‭conjunto‬‭de‬‭términos‬
‭hay‬ ‭dos‬ ‭nombres.‬ ‭La‬ ‭lectura‬ ‭de‬ ‭la‬ ‭lista‬ ‭puede‬ ‭ayudar‬ ‭a‬ ‭despertar‬ ‭un‬
‭reconocimiento‬ ‭en‬ ‭ti‬ ‭a‬ ‭medida‬ ‭que‬ ‭lees,‬ ‭y‬ ‭en‬ ‭ciertos‬ ‭momentos‬ ‭a‬ ‭lo‬
‭largo‬ ‭del‬ ‭camino,‬ ‭diferentes‬ ‭conjuntos‬ ‭de‬ ‭términos‬ ‭pueden‬ ‭ser‬ ‭más‬
‭atractivos que otros.‬

‭Todos‬ ‭son‬ ‭nombres‬ ‭para‬ ‭Aquello‬ ‭Que‬ ‭No‬ ‭Tiene‬ ‭Nombre.‬ ‭No‬ ‭te‬
‭apegues‬ ‭a‬ ‭ningún‬ ‭nombre;‬ ‭fíjate‬ ‭en‬ ‭lo‬ ‭que‬ ‭(o‬‭hacia‬‭dónde)‬‭el‬‭nombre‬
‭señala.‬

‭NOÚMENO‬ ‭FENÓMENOS‬
‭Unidad‬ ‭muchos‬

‭Totalidad‬ ‭separación‬
‭Mente vacía‬ ‭mente llena‬

‭Unidad‬ ‭multiplicidad‬
‭Mente silenciosa‬ ‭mente ruidosa‬

‭No dualidad‬ ‭dualidad‬
‭"Yo” como Consciencia‬ ‭"Yo" como persona‬

‭La Nada‬ ‭algo‬
‭Despertar‬ ‭dormir / soñar‬

‭Consciencia‬ ‭inconsciencia‬
‭Silencio‬ ‭sonido‬

‭Subjetividad‬ ‭objeto‬
‭Ser‬ ‭ser alguien / algo‬

‭Quietud‬ ‭movimiento‬
‭Presencia‬ ‭persona‬

‭Dios‬ ‭ego‬
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‭Verdad‬ ‭falsedad‬
‭Sin forma‬ ‭forma‬
‭Realidad‬ ‭ilusión‬

‭El Conocer‬ ‭conocer sobre‬
‭Conciencia‬ ‭percepción‬
‭Contexto‬ ‭contenido‬

‭Campo infinito‬ ‭ser finito‬
‭Atemporal‬ ‭duración‬

‭Si‬ ‭deseas‬ ‭más‬ ‭información‬ ‭sobre‬ ‭Helen‬ ‭Hamilton,‬ ‭sus‬ ‭Satsangs‬ ‭en‬
‭directo, retiros en Silencio y clases, ponte en contacto con nosotros:‬

‭Nuestra página web es:‬‭https://spanish.helenhamilton.org/‬

‭Encuéntranos en facebook buscando @satsangwithhelenhamilton‬

‭Búscanos en You Tube en:‬
‭www.youtube.com/@SatsangconHelenHamilton‬

‭Escríbenos a‬‭evolutionofspirit@gmail.com‬

‭Visita la página de Helen en Amazon:‬
‭https://www.amazon.com/-/e/B075X4DK7D‬
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