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			Este pequeño libro práctico está dedicado a mis maestros, a los despiertos y a los que quieren despertar.

			Marie Sundari

		

	
		
			Introducción

			¿Para qué meditamos? ¿Por qué este gran interés de la sociedad en la meditación, en la oración? ¿Sentimos que nos ayuda en nuestra vida cotidiana la práctica de la meditación? ¿Mindfulness? ¿Heartfulness? ¿Atmafulness?

			Mindfulness se traduce como mente plena. Heartfulness significa corazón pleno. Se han comprobado científicamente los beneficios de ambas técnicas en el cerebro, en la mente del ser humano. Venimos a proponer el Atmafulness, que es un concepto antiquísimo que me han enseñado mis maestros, y que se traduce como alma plena. 

			Atma es una palabra sánscrita que significa Alma y  Fulness es una palabra en inglés que significa Plenitud. Y efectivamente es un concepto real, porque cuando se conecta con el Alma se vivencia la plenitud total, sin altibajos, sin la humanidad del ego como la entendemos hoy en día. 

			Atmafulness es comenzar a vivir nuestra vida cotidiana desde el alma y no desde la mente, que suele estar agitada. Atmafulness es tomar decisiones y accionar en nuestra familia, en nuestro trabajo y en nuestras relaciones humanas desde el alma.

			El campo del alma es infinito. Atmafulness es alma plena, vivir nuestra vida desde la plenitud del alma.

			Santa Teresa de Jesús describe la oración contemplativa, es decir, la oración que lleva al contacto con el alma, la oración sobrenatural, mientras que la mente que se usa en el mindfulness es solo un medio para llegar al alma.

			La ciencia aún no ha llegado a registrar el alma. La ciencia aún no ha podido registrar estados místicos reales. ¿Podrá alguna vez? Para esto se necesita de un santo o santa que se preste a tal investigación y estas grandes almas, al menos que tengan la confirmación desde la intuición, viven en el mundo, pero no son del mundo. La mente tiene la tendencia de ir hacia el mundo mientras que el alma hacia lo sobrenatural. La mente engaña; a medida que uno avanza en la meditación, más atento debe estar para no caer en los estados generados por la mente. Repito: la mente es solo un medio, una herramienta para llegar al alma, y desde ahí al Todo. Pocos son los libros que enseñan esto. Los libros sagrados, como el Bhagavad Gita o el Evangelio Cristiano, enseñan esto; los grandes místicos también.

			¿Entiende la sociedad a los grandes místicos? Santa Teresa de Jesús, hoy doctora de la Iglesia y mística católica, estuvo a punto de ser condenada en la Inquisición. Después de una entrevista con un hombre santo que mantenía los mismos estados místicos que ella, se salva y continúa con su obra. En su libro “El castillo interior” describe a la perfección cómo llegar al alma a través de la oración y de la meditación. Ella llega a los estados de unión con Dios más profundos, donde el agua del río (alma) se entremezcla con el Océano.

			Es claro que se necesita siempre un método, un medio para llegar a algún lado; lo mismo sucede en el camino hacia el alma. Pero recordemos siempre que la mente es la herramienta que atiza al fuego. Una vez que el fuego del alma prende, la mente se consume en ella.

			En la práctica espiritual salen desde nuestras tinieblas todo tipo de alimañas, según el decir de Santa Teresa de Jesús, que se limpian por la luz del alma, del Ser, de Dios. Si pensamos que al practicar mindfulness vamos a tener una mente plena todo el día, nos estamos engañando, es una bonita mentira. No es esa la naturaleza de la mente. Pero si sepamos que es parte del camino.

			El autocontrol y la purificación de la mente son uno de los primeros pasos para llegar al alma. Por otra parte, es difícil conocer a través de los libros cómo llegar al alma. La mejor manera es a través de un maestro espiritual comprobado (no hay muchos hoy en día), es decir, que tiene el trabajo interno suficiente y la vivencia de llegar al alma, y por eso nos guía de la teoría a la realidad y nos quita las telarañas de nuestra mente, de nuestros pensamientos, de nuestros sentimientos. 

			Si tuvieras que manejar hacia un lugar escondido en las montañas ¿acaso confiarías en las indicaciones de un lugareño o de un libro editado en otro país del mundo (mente)? El maestro espiritual es un lugareño del alma y por eso lo que dice, aunque sea simple, aunque no lo entiendas, aunque te enoje, es el camino correcto.

			Hay muchos libros, maestros, profesores que hablan de teoría y no de vivencia. Que explican lo que dicen los libros o la ciencia, y no lo que les pasa adentro y cómo avanzaron. No olvidemos que la mente para la filosofía advaita de la India desaparece con la simple pregunta ¿quién soy yo? Por esto es que este libro viene a proponer el Atmafulness. Alma Plena.

			Recorramos el camino.
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