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    «Una sola palabra basta para revelar la verdad».




    Shen Hui


  




  Mi agradecimiento a Laura Cummings y Jean Klein


  por mantener viva la palabra...




  
Introduccción


  UN SECRETO AL DESCUBIERTO




  Cuando vivimos en los placeres de nuestros sentidos, nos sentimos atraídos por más placeres. De esta atracción surge el apego, que es un deseo de poseer que conduce a la pasión y desemboca en la ira. La pasión y la ira nublan el juicio y conducen a la confusión, a la incapacidad de aprender de los errores del pasado y de discernir entre las opciones inteligentes y las que no lo son. Este es el camino de la separación. Sin embargo, cuando nos movemos en el mundo de las impresiones sensoriales pero mantenemos nuestros sentidos en armonía, libres del apego a la atracción o a la aversión, descansamos en el corazón sabio de nuestra verdadera naturaleza, en la auténtica ecuanimidad del Ser, donde cesan todo dolor y sufrimiento.1




  Entré en contacto con los fundamentos del yoga nidra en 1970, durante el primer curso de yoga al que asistí. Al final de la primera clase, después de realizar lentamente una exquisita secuencia de asanas que acrecentaron la sensibilidad de todas las partes de mi cuerpo, el monitor nos guio a través de shavasana, la tradicional postura yóguica que favorece una profunda relajación mientras permanecemos completamente inmóviles, tumbados bocarriba en el suelo. El monitor nos condujo con pericia para que adquiriésemos conciencia de sensaciones en todo el cuerpo y para que experimentásemos pares de opuestos en los ámbitos sensorial y emocional, como calor-frescura, agitación-calma, miedo-ecuanimidad, tristeza-alegría y separación-unidad. Debíamos llevar la atención a las sensaciones provocadas por los pares de opuestos hasta ser capaces de experimentar todas ellas sin apegarnos a unas y rechazar otras.




  Esa noche conduje a casa sintiéndome totalmente relajado y expansivamente presente. Por primera vez en años, me sentí libre de todo conflicto, radiante de alegría y sintonizado con todo el universo. Experimenté que la vida era perfecta tal y como era y que mi Ser consistía en una presencia espaciosa y no localizada. En lugar de mi experiencia habitual de estar en el mundo, tuve una comprensión no mental de que el mundo estaba en mí, similar a ciertas experiencias que había tenido en la infancia.




  Esa vivencia siguió resonando e instaló en mí el anhelo de despertar conscientemente a esa sensación de presencia y permanecer totalmente en ella. Me suscitó el fuerte deseo de comprender profundamente el arte del yoga y sobre todo el proceso de shavasana, que más tarde aprendería como yoga nidra. Mi anhelo me llevó a estudiar con algunos de los maestros más reconocidos del mundo; me hice profesor de yoga y experto en la aplicación del yoga nidra, a través de años de práctica y de guiar a miles de estudiantes en este ámbito en el contexto de innumerables clases grupales, sesiones individuales, talleres y retiros de meditación.




  Durante esa primera clase de yoga, encontré un secreto que ahora sé que es accesible a todos quienes estén interesados en hallar la verdadera paz mental, una ecuanimidad que permanezca inalterada sean cuales sean las circunstancias o las situaciones que se presenten. Y sé que si pude acceder a ello, tú también puedes hacerlo. La clave de la paz interior no es un secreto impenetrable. Aunque parezca oculto, en realidad está a la vista y a tu alcance; es un «secreto al descubierto». Wei Wu Wei nos explica qué significa esto:




  A los viejos maestros les gustaba gastar una pequeña broma. Uno de ellos decía que Buda tenía un secreto, pero que Mahakashyapa lo dejó escapar. (Mahakashyapa, como recordaréis, era el bodhisattva a quien se le atribuye el vehículo supremo, representado principalmente por el chan y el zen hoy en día. Él fue quien entendió el famoso sermón en el que Buda levantó una flor y no dijo ni una palabra). Entonces, uno de los maestros comentaba que algo solamente es un secreto mientras no es comprendido. De hecho, ¿no ocurre que todos los misterios y milagros solo parecen ser tales en la medida en que no podemos entender cómo surgen o acontecen? Y otro maestro añadía que una vez que entendemos algo, ha ocurrido que Mahakashyapa no ha guardado el secreto. Por lo tanto, un secreto es solo algo que la mayoría de las personas no entienden, y el verdadero secreto de Buda era que Mahakashyapa no guardaba el secreto. Así pues, un secreto al descubierto es un secreto que no se ha mantenido secreto.2




  La mayoría de nosotros conocemos la frágil paz que se ve fácilmente perturbada por los embates de la vida cotidiana. A través de la práctica exquisita del yoga nidra, descubrí un equilibrio inquebrantable que permanece presente en todas las circunstancias y situaciones. Si la paz no tiene esta característica, no es auténtica. Sé que esta es la verdadera paz porque la he puesto a prueba durante muchos años en mi vida diaria: en el trabajo, en el mercado y en la vida ­familiar. Todos sabemos que donde la paz interior es realmente desafiada no es en la sala de meditación, sino en la vida cotidiana y en el ámbito de las relaciones. El yoga nidra me reveló la paz de la Presencia, del Ser y de la Ecuanimidad que permanece firme y verdadera incluso en los momentos más intensos y difíciles de dolor físico, conflictos interpersonales y sucesos de la vida. He descubierto esta paz, la he puesto a prueba y ahora tengo el sincero deseo de compartirla contigo.




  LOS ORÍGENES DEL YOGA NIDRA




  Los orígenes del yoga nidra se remontan a las antiguas enseñanzas orientales del yoga y el tantra (en sánscrito, tan- significa «que se extiende por todas partes»), que son un amplio abanico de técnicas diseñadas para que ampliemos nuestra comprensión con el fin de que superemos la tendencia que tiene nuestra mente a dividir la Verdadera Naturaleza, que es unitaria, en partes objetivas, separadas. El tantra y el yoga no están interesados en el intelectualismo filosófico ni en la información de segunda mano. Estas enseñanzas abordan el conocimiento vivencial relativo a quiénes somos en realidad; un conocimiento por el que seamos libres de los condicionamientos psicológicos, culturales y filosóficos, y moremos en la verdad de lo que realmente es. 3 Varios yoguis han revitalizado la práctica del yoga nidra a lo largo del último medio siglo. Cabe destacar las enseñanzas de swami Sivananda y sus diversos discípulos, como Satyananda Saraswati, de la Escuela de Yoga Bihar, swami Satchidananda, del Yoga Integral y swami Vishnudevananda, del Centro de Yoga Vedanta Sivananda; swami Rama, del Instituto del Himalaya, y su discípulo directo, swami Veda Bharati, del swami Rama Sadhaka Grama, y sri Brahmananda Sarasvati (Ramamurti S. Mishra), quien fue un iniciado de la Escuela Radhaswami de Surat Shabd Yoga, entre otros.4




  Descubrí la denominación yoga nidra a través de las enseñanzas de swami Satyananda Saraswati contenidas en sus muchos libros, especialmente el titulado Yoga Nidra. A lo largo de los años he tenido el privilegio de estudiar con muchos maestros espirituales de renombre, que me han ayudado a perfeccionar, directa e indirectamente, este exquisito arte de indagación meditativa en el contexto de mis estudios en materia de psicología y espiritualidad. 5
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