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«En la quietud pura está la rectitud del mundo».           


			Lao-Tse


			



«Lo que experimenta es una inquebrantable paz, un profundo reposo, 
una íntima serenidad, un estado que no podemos ver ni imaginar sin aspirar a él con ardor».


			              


			Schopenhauer


			



«La única verdadera calma 


			es la que engendra el corazón».


			             


			 Séneca


			



«Cuanta paz encuentra el alma dentro.


			Fluye lento el tiempo de otras leyes,


			 de otra dimensión.


			 Y siento dentro un océano de silencio,


			 siempre en calma».


			            Franco Battiato
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Prólogo: El tesoro del buscador






¿El sosiego? Precisamente eso, ¿el sosiego? Ni idea de qué es. Pero intentaré, igualmente, y con mucho sosiego, o con algo que se le parezca lo suficiente, y además con todo el que pueda, averiguarlo, al menos en parte, para prologar con cierto sentido este magnífico libro de Ramiro Calle.


			Recientemente estuve en Marrakech. El avión de vuelta a España se retrasaba. Nos introdujeron en un autobús sin aire acondicionado, al sol, y a 46 grados. Estuvimos ahí dentro, unas 75 personas, asándonos casi literalmente, sudando codo contra codo, 20 larguísimos minutos. El autobús no se movía. Algunas personas, visiblemente exasperadas, se hartaban y golpeaban las ventanas. Otras insultaban al conductor, aún imaginario. Algunas acababan abandonando el vehículo y resguardándose del sol en una sombra cercana; algunos, no muchos, mantenían la calma.


			Pero no era fácil: nada sucedía, y no había información de por qué. El autobús, a unos 200 metros del avión, seguía inmóvil, y por su aspecto casi cubano no parecía que fuera a moverse en mucho tiempo. Entonces llegó una azafata malhumorada y en árabe y en francés nos indicó que volviéramos a la terminal. 


			Lo hicimos, sorprendidos. Allí, nos pidió que nos colocáramos en dos grupos. Los que íbamos a Madrid, a la derecha, y los que tenían que continuar más allá de la capital española, a la izquierda. Seguramente, todos pensamos que uno de los dos grupos no tendría suerte. Y todos, muy sosegadamente y carentes de toda empatía y solidaridad, preferimos que fuera el grupo de enfrente.


			«Necesito 19 voluntarios para quedarse aquí. Pagamos el hotel y la cena», dijo la joven marroquí. Se escuchó un murmuro de desaprobación; varios tacos en español, algún enfado en alemán, críticas en inglés. 


			Un tipo que se parecía a Bob Marley se ofreció el primero. «No me importa», sonrió a la azafata, que con dificultad dibujó en su rostro una mueca de satisfacción. Nadie más dijo nada.


			Pasaron quince minutos; los viajeros seguíamos frente al mostrador de los trabajadores marroquíes, esperando acontecimientos, y temiendo perder nuestra oportunidad de volar si abandonábamos la primera línea. Pero no ocurría nada, más allá de la evolución progresiva del enfado general. 


			«Me faltan 18 —decía la azafata—. Si no hay voluntarios, se quedan todos», anunció, sonriendo, sin que pudiéramos descifrar si iba en serio o era una broma tradicional marroquí. 


			Cuatro españoles convencieron a un quinto tras una larga negociación y se ofrecieron para quedarse. Otro joven, que parecía por su aspecto amigo de Marley, también se ofreció, aunque menos feliz que el anterior.


			La gente celebraba la aparición de nuevos voluntarios, e iba calculando los que quedaban para que el vuelo pudiera partir. Muchos miraban a los otros como para exigirles la solidaridad que ellos mismos no tenían.


			Hacía ya una hora y media que debía haber despegado el avión, pero seguíamos frente al mostrador de Iberia que, por cierto, carecía de empleados de Iberia. 


			Muchos comenzaban a perder las conexiones y, peor aún, la paciencia. El sosiego, fuera lo que fuera, si aún quedaba algo en el ánimo de los viajeros, parecía evaporarse ágilmente. 


			Los trabajadores marroquíes insistían en que necesitaban 13 «voluntarios» que se quisieran quedar en tierra gratuitamente, pues —y esa era la razón técnica—, con semejante calor —46 grados centígrados— los pasajeros pesábamos demasiado y el avión no volaría. Unos italianos hablaron con la azafata y tantearon lo que se les ofrecía a cambio: nada. Otro vuelo al día siguiente y, quizá, el agradecimiento silencioso de los que pudieran viajar. Insuficiente, declararon.


			Una chica francesa comenzó a gritar a la azafata exigiendo soluciones. Un alemán, también exasperado, pero más pragmático, pidió que se aumentaran las ventajas a quienes quisieran aceptar quedarse. «¿Cómo van a aceptar permanecer en Marruecos a cambio de nada?», preguntaba, asombrado a las azafatas. Pero las azafatas, tranquilas, no transigían: cena y hotel solamente.


			Iba pasando el tiempo, y el ambiente se complicaba; los minutos caían como losas sobre los viajeros, muchos de los cuales ya lucían un enfado tremendo. Pero no todos. Una mujer vasca, con una dulzura extrema, intercambiaba información con la azafata malhumorada. Le pedía, en un buen francés, exquisita en el trato, información. La mujer estaba tranquila. Era como aquellos seres a los que menciona Ramiro es este libro que, por su mera presencia, generan paz. 


			Los marroquíes no la generaban: la tenían; e, imperturbables, de algún modo sabios con respecto a su estrategia, absolutos maestros del sosiego, jugaban con aquello que más puede irritar a un occidental: su tiempo. Me sorprendió comprobar que los árabes podrían permanecer semanas afrontando esta situación sin alterarse, exactamente en el mismo lugar, literalmente sosegados; y, cómo también, asomaba con crudeza la tremenda vulnerabilidad occidental frente al mismo asunto. 


			Mientras pasaban los minutos y se desvanecía la esperanza de enlazar con vuelos que partían de Madrid, crecía de modo exponencial la irritación de los europeos. Me pareció observar cómo crecía el más absoluto sosiego, la más decidida tranquilidad, en los trabajadores, que continuaban pertrechados, calmados, en su misma postura inicial: o hay «voluntarios» o no hay vuelo. 


			Con su estrategia, de pura incapacidad para soportarla, algunos viajeros acababan cediendo, con sus defensas debilitadas ante la determinación del personal de tierra, aceptando quedarse en la ciudad marroquí. 


			Yo mismo a punto estuve de verme superado por la inmensa presión del paso del tiempo; aunque debía regresar a Madrid imperativamente, me planteé no hacerlo, solo para acabar con el asunto de una vez y abandonar, en cualquier dirección, el aeropuerto. 


			Inalterables, los responsables del desaguisado seguían sin tener ninguna prisa en resolver la situación, mientras las víctimas anhelábamos acabar con el día, en Marrakech o en Madrid, o en cualquier otro destino, pero concluir de una vez con todo ello.


			Me llamaron la atención especialmente dos personas. Por un lado, la francesa que, fuera de sí, originó varios altercados afortunadamente dialécticos. Por otro, la vasca que, tan perjudicada como la primera, sin embargo encajaba la situación con extraordinaria deportividad. O, más bien, con sabiduría. Sosegadamente.


			No podemos cambiar las cosas, pero sí nuestra actitud ante ellas. Podemos volvernos locos, como la francesa, que seguro que necesitó al menos un ibuprofeno después de su enfado, o como la vasca, que trabajó su paciencia, fortaleció su empatía y generó sosiego, para ella y a su alrededor.


			Al final, tras hablar con los pilotos, volamos todos... pero sin equipaje. Delante de mí pasó la francesa, y entregó, completamente enfadada, su tarjeta de embarque a la azafata, que le franqueó la salida. La vasca pasó después. Le dijo algo al oído a la azafata y, después, para mi sorpresa, le dio dos besos. La azafata —por fin— sonrió. Todo un triunfo.


			Hace unos años conocí, en una cueva cerca de Lukla, en el Himalaya nepalí, a un monje que parecía tranquilo. Y feliz. No tenía, o eso parecía, nada que hacer, si incluimos la meditación como una actividad nihilista. Tampoco tenía la menor prisa. Claro, cómo iba a tener prisa por no hacer nada si, además, todo el tiempo estaba haciendo nada. Podía estar ahí, con nosotros, unos montañeros ávidos de experiencias, días y días. Nuestro tiempo corría rápidamente contra el momento de volver a casa. El de él parecía detenido, ajeno al cambio inherente al proceso de impermanencia. Nosotros habíamos recorrido miles de kilómetros para llegar allí. Él no se había ido de su casa, ni esperaba ir a otra parte. Nosotros teníamos prisa. Él, ninguna. Ahora, pensando en él, me parece el hombre más sosegado que jamás haya conocido. 


			Cuánta dificultad hay en no hacer nada. En no tener prisa. En estar presente, y muy vivo, pero sin someterse a la extrema y estresante vulnerabilidad que fomenta la vida moderna de Occidente. No hacer nada, contemplativa y activamente, constituye otro gran triunfo que no resulta nada fácil de lograr. Mantenerse activamente contemplativo, absolutamente en nuestro eje sin concesiones ni a las turbulencias mentales ni a las físicas, es un logro que solo sabios tan evolucionados como Ramiro alcanzan. 


			En el episodio explicado, todos los viajeros queríamos volar. Pero unos, tal vez incapaces de quedarse en quietud, lo exigían para seguir su camino, fuera el que fuera; otros, más evolucionados, a quienes admiro, aceptaron la situación con la máxima calma. Querían volar, sí, pero también hubieran querido quedarse; habrían estado bien en cualquier caso, y no volar no habría arruinado su día.


			Ramiro Calle ha escrito del sosiego desde el sosiego. Sospecho que él, el gran buscador, no ha hecho otra cosa en su vida que buscar su propia paz interior. Y la ha encontrado. Aquí explica cómo lo ha hecho. Aquí ofrece datos sobre dónde está el camino que conduce a la calma. Por eso, este nuevo texto de Ramiro Calle que con satisfacción publicamos en Kailas constituye un tesoro al que recurrir cuando las urgencias pretendan alterar la vida placentera y sosegada que todos deberíamos vivir.


			Ángel Fernández Fermoselle*


			



*Ángel Fernández Fermoselle (Valencia, 1964), editor de Kailas, es también autor de la novela Amor Kamikaze (2005) y de los libros de cuentos Últimos segundos (2009), Los amores urgentes (2010) y Los días felices (2011).




Introducción


			



Toda mi vida ha sido una búsqueda de la paz interior. Desde niño me planteaba todo tipo de interrogantes existenciales que atormentaban mi mente infantil y, desde mi insatisfacción profunda y lo que he venido en denominar «la soledad del ser», anhelaba ya poder acceder al fértil terreno de la quietud, esa que viene dada por el entendimiento correcto y la actitud adecuada. Tuve la fortuna de escuchar hablar del yoga a la edad de quince años y desde ese momento no solo comencé a investigar en el yoga sino también en las distintas psicologías y técnicas de autorrealización de Oriente. El que yo entonces tenía por mi amigo más admirado y apreciado, a esa temprana edad, se llamaba Rafael Masciarelli. Cuando le pregunté qué era el yoga y me dijo que, entre otras cosas, un método para descubrir y dominar la mente, y dado que la mía era una calamidad, como la de casi todo el mundo, me interesé viva y apasionadamente por esta disciplina milenaria para el cultivo interior y la conquista de la paz interna. Luego fui descubriendo que el yoga es un método sumamente eficiente y aséptico y adogmático para cualquier persona y cualesquiera sean sus creencias, y descubrí que había yoga en todos los sistemas filosófico-religiosos de Oriente que iba indagando y también en algunos de Occidente. Así ya comencé a conocer técnicas que me podían ayudar a combatir la angustia, la insatisfacción profunda y la fragmentación psíquica y a poder aspirar a un estado mental y emocional más armónico. Desde entonces nunca he dejado de adentrarme en el inagotable e inabordable terreno del yoga; cuanto más lo indago y practico, más lo valoro; cuanto más lo valoro, más lo indago y practico. Pero fui conectando poco a poco con toda la sabiduría tradicional de Oriente y empecé a viajar por los países asiáticos para aprender de todo aquel que pudiera darme enseñanzas, instrucciones y procedimientos para poder transformar mi psique y hacerla merecedora de la tan ansiada quietud. Así lentamente, muy lentamente, porque no hay atajos para llegar al cielo, aunque a veces haya que aventurarse a tomar el cielo por asalto, fui haciéndome con pautas de referencia, orientaciones, instrucciones y métodos para lograr esa alquimia interior mediante la cual la angustia se transforma en sosiego, la tristeza en alegría y la insatisfacción en bendita satisfacción. Desde la inquietud, la neurosis, la ofuscación y las emociones nocivas, la vida es un simulacro de lo que debe ser. Venimos y nos vamos, sí, pero podemos hacerlo ayudándonos a nosotros mismos para sentirnos mejor y ayudando a los demás. La vida tiene el sentido que cada uno quiera darle. Yo desde muy joven le daba el sentido de la quietud y, mediante ella, de sentirme más pleno y así más amoroso y generoso con los demás. En el fértil terreno del sosiego, nacen muchas flores hermosas. Uno se siente bien con uno mismo y así nos sentimos mejor con los demás, porque tal como uno se siente, así se relaciona.


			Comprendí a no mucho tardar que el pensamiento positivo es muy eficiente, pero queda en papel mojado si no se pone en acción. Entendí pronto el valor extraordinario de la voluntad, pero esa preciosa energía no es tampoco suficiente si no se orienta hacia el objetivo concreto de cambiar y se sirve de métodos para hacerlo. Pensamiento constructivo y voluntad son necesarios, pero naufragan si no contamos con las técnicas para hacer posible la mutación interior, o, volviendo a la alquimia, el elixir para poder transmutar. El elixir es lo que se llama en las psicologías de la India sadhana, es decir, método para mejorar, elevar y amplificar la consciencia, modificar idóneamente las conductas mentales, verbales y corporales. No viene la luz por mucho que la nombremos, sino encendiendo la lámpara. Sin sadhana no hay nada. Solo mediante el pensamiento positivo, el esfuerzo y la motivación (que son necesarios, pero insuficientes) no se pueden cambiar actitudes para ganar el sosiego y la sabiduría. Por un lado hay que recibir enseñanzas, así como actitudes para escalar a niveles más altos de entendimiento, que en sí mismos ya transforman, y también técnicas para transformarse y mejorarse y poder conquistar la calma mental y la paz interior. Como dijo Buda con su sagacidad mental excepcional, «los Grandes señalan la ruta, pero uno mismo tiene que recorrerla». La ruta hacia el sosiego y la sabiduría es a veces sinuosa y está llena de obstáculos, pero las enseñanzas y los métodos son un mapa espiritual para orientarnos, una brújula para no perder el norte. 


			Tras la excepcional acogida que el lector ha dispensado a mis obras La ciencia de la felicidad y La ciencia del amor, mi buen amigo y editor Ángel Fernández Fermoselle (él mismo un extraordinario escritor) y yo convenimos en que me hiciera cargo de una nueva obra para cerrar así una trilogía. Cada uno por su lado pensó en el tema más oportuno y ambos convenimos, por fecunda sincronía, en que lo era el sosiego y más en una época como la que vive el mundo de creciente desasosiego. Todas las enseñanzas y métodos que nos ayuden en una época de ansiedad a combatirla y poder disfrutar de la incomparable energía del sosiego son siempre bienvenidos. 


			Como he sido una especie de incansable «sabueso» en busca de pistas para hacer posible el sosiego, y convencido de que cualquier persona puede servirse de las enseñanzas y métodos para actualizarlo en sí misma, he escrito el libro que tiene el lector entre sus manos con enorme ilusión, a pesar de ya tener publicados más de doscientos títulos. Desde la serenidad, los lazos afectivos son más auténticos y sólidos, con nosotros mismos y con las otras criaturas. En el sosiego profundo, la mente se ordena y limpia y la fuerza vital se intensifica. Escuchamos mejor la voz de nuestro yo real y sabemos, mucho mejor, afrontar la vida con todas sus inevitables vicisitudes. Cada persona hacia fuera concebirá y constreñirá sus metas, pero hacia dentro hay dos metas que pueden darle un verdadero significado y propósito a la vida: sosiego y sabiduría. El sosegado está en mejor disponibilidad para ser sabio; el sabio nunca deja de estar sosegado.


			En la ciencia del sosiego hay fórmulas para encontrar una mente más despierta y serena; y hay medicamentos para sanear la mente y que nos brinde sus mejores frutos. Tenemos que tratar de recuperar lo que hemos perdido, y entre los bienes a los que damos la espalda, está la calma profunda, el sosiego alentador y revelador. Cada uno si se lo propone puede irlo recobrando. La serenidad de la mente y el ánimo sosegado nos permitirían ver lo que no veíamos y vivir con más plenitud, en incesante aprendizaje, lo que no vivíamos. Aquietando la mente relumbra la consciencia y se despierta el corazón. El viaje de la vida adquiere sentido aun si la vida no tiene un sentido en sí misma. Nada es tan sublime como la verdadera paz interior, donde cesa lo peor del ego para ofrecernos el don del ser.


			En las páginas de esta obra encontrará el lector un programa orientativo para irse instalando en una actitud de sosiego. Hacemos referencia a los aliados y los enemigos del sosiego y también compartimos instrucciones basadas en los grandes maestros, psicólogos de la autorrealización y filósofos. No podía faltar, desde luego un capítulo sobre la meditación propiamente dicha y sus prácticas, que forma parte de esa sadhana (entrenamiento) indispensable para cultivar y desarrollar metódicamente el sosiego.


			Voy salpicando el texto con enseñanzas de los más grandes sabios de Oriente y también incluyo historias espirituales que he ido desde hace años acopiando y que han aparecido un gran número de ellas en mi libro Los mejores cuentos de Oriente y Occidente. Estas historias en su mayoría son anónimas y muy antiguas y han ido narrándose desde tiempos inmemoriales de maestros a discípulos, toda vez que dicen en muy pocas palabras más que libros enteros de filosofía, metafísica o psicología. Resultan muy ingeniosas y sumamente esclarecedoras, siendo por tanto también un valioso instrumento para cultivar la comprensión clara y profunda.


			Incluyo en esta obra partes sumamente instructivas. Una de ellas recoge testimonios de personas (la mayoría con inquietudes en el autodesarrollo o practicantes de yoga o de cualesquiera técnicas de autorrealización, aun ejerciendo muy distintas profesiones) sobre lo que para ellas representa el sosiego e incluso dando su parecer de cómo cultivarlo. Otra incluye algunas enseñanzas que in situ y en vivo he recibido de mentores y sabios sobre el sosiego y la mente que he recogido en mis extensos recorridos por Oriente, y que nos servirán de fiable guía en nuestra búsqueda de la serenidad. Hay una última que son una serie de reflexiones personales tras llevar en la investigación y didáctica del yoga y disciplinas afines medio siglo. 


			No debe incurrirse en el error de deducir o pensar que el sosiego pueda ser desinterés o laxitud psíquica y que esté reñido con la intensidad, la celebración de la vida, la alegría plena y la vitalidad. Todo lo contrario. Es desde la quietud interior que todo se vive con mayor plenitud, dicha, contento y apertura, pero sin compulsión ni impaciencia, sin voracidad ni estrés. También anticipar, como insistiré en ello a la largo de la obra, que aunque haya personalidades o temperamentos más dados al sosiego que otros, y aunque nadie puede dudar de la influencia notable de las circunstancias y situaciones externas (puesto que interactuamos y somos interdependientes), a las que uno no puede sustraerse, toda persona puede disciplinarse en la serenidad y poner los medios y condiciones para que la mente adopte actitudes y enfoques que inspiren el sosiego y no sirvan de detonante para el desasosiego, la ansiedad y mayor incertidumbre. Para ello, como veremos a lo largo de la obra, contamos por un lado con innumerables enseñanzas para fomentar actitudes constructivas en tal dirección, y con un gran número de técnicas y métodos, una verdadera farmacopea, para el aquietamiento, la estabilidad emocional, el cultivo de la mente y la salud emocional, que son medios útiles para que el sosiego se vaya abriendo camino entre la maraña de tensiones y confusión reinante en uno y pueda convertirse en un modo de vivir, relacionarse y ser. Si no tuviera esta absoluta convicción y no hubiera comprobado cómo innumerables personas, aún las más nerviosas o agitadas, han podido ganar en sosiego y aprender a aquietarse, no hubiera por supuesto asumido la responsabilidad de escribir esta obra, que en una era de ansiedad creo especialmente necesaria, sobre todo cuando se aportan claves y procedimientos prácticos y muy solventes para vencer el desasosiego, la angustia y el desorden psíquico, y poder experimentar esa nube de quietud que favorece todos los comportamientos humanos. Buda, que todo lo que enseñaba lo había experimentado con creces en sí mismo, aconsejaba a sus discípulos que tratasen de estar calmos incluso en situaciones de máxima inquietud y que fueran eliminando de su vida anímica grandes obstáculos en el autodesarrollo como son el desasosiego y la ansiedad, el abatimiento y la apatía.


			Una vez más, dada la confianza que mi buen y querido amigo Ángel Fernández Fermoselle (editor de Kailas) ha depositado en mí, aprovecho para compartir con el lector una serie de instrucciones y métodos milenarios sumamente verificados y fiables para poder emprender con seguridad la larga senda hacia la autorrealización, que nos permitirá ser más sosegados, humanizarnos, darle un propósito a la vida y sentirnos mucho mejor para beneficio propio y de las otras criaturas. 






			                              


			                                                                      Ramiro  Calle 


			www.ramirocalle.com




¿Qué es el sosiego?






No basta con decir que el sosiego es quietud o tranquilidad o serenidad, aunque sea todo ello; no basta tampoco con indicar que es ausencia de agitación o inquietud, aunque también eso sea. El sosiego es mucho más. Es una experiencia muy rica y enriquecedora, muy profunda e incluso sanadora que nos permite acceder a una más elevada dimensión de la consciencia, transformarnos, reorganizar armónicamente nuestra vida psíquica y completarnos. Brinda un sentimiento muy confortador de completud, de sentirnos más completos e integrados, más en nosotros mismos. El sosiego es un bálsamo para el alma, la mejor vitamina para el espíritu, y a la par también un tónico, porque nos permite economizar mucha energía y luego poder estar más vitales. Deberían enseñarnos desde muy niños a explorar esa fecunda dimensión de la consciencia que es el sosiego, donde se puede hallar reposo, inspiración, claridad y refugio. 


			



Era una anciana mentora. No es ficción, sino realidad. Estaba ya moribunda, pero con la mente muy lúcida. Los discípulos le solicitaron una última instrucción, un consejo. Con voz trémula, la mujer, justo antes de expirar, dijo: «Queridos míos, estad tranquilos, tranquilos, tranquilos». 


			



¿Dónde está el sosiego? ¿Se puede ir a algún rincón del mundo a buscarlo? ¿Se puede adquirir algún elixir que lo procure? ¿Hay persona que nos lo pueda otorgar como nos hacen una caricia tierna o nos dan un cariñoso abrazo? Aunque en principio, desde la inquietud y la ansiedad, desde la fragmentación psíquica que experimentamos, nos parezca imposible, el sosiego está dentro de nosotros. No está aquí o allá, en los Andes o en los Himalayas, en la selva o en la gran ciudad, sino que está dentro de nosotros. Por un enfoque distorsionado o equivocado, uno lo busca fuera de uno. Perseguimos un gurú que nos lo obsequie, una persona querida que nos lo insufle, un lugar paradisiaco que nos lo revele, una música que sea sedativa o un masaje que nos distienda. Lo queremos tomar de afuera, como el que quiere ver el sol y se pone de espaldas al mismo. ¡Vaya insensatez! Una de las narraciones más significativas en este sentido es la de un ciervo almizclero. Describámosla, porque a menudo actuamos como él. 


			



He aquí un ciervo que de muy joven ya olió el maravilloso y penetrante aroma del almizcle, que es producido por unas glándulas dentro del ciervo mismo. Comenzó a buscar de dónde venía ese perfume delicioso, pero no hallaba su origen. Estaba incluso obsesionado por saber de dónde procedía y así iban pasando y pasando los años. Envejeció, sin dejar de preguntarse por la procedencia del exquisito aroma. Finalmente murió sin haber encontrado su origen.


			



Así como el ciervo fue incapaz de descubrir que el aroma surgía de sí mismo, a menudo vivimos tan de espaldas a nosotros mísmos, tan desconocidos de nosotros mismos somos, que no nos percatamos de que el sosiego nunca viene de afuera (aunque haya elementos que puedan favorecerlo), sino que es una experiencia que se ubica dentro de cada uno.


			El sosiego, sí, palpita dentro de uno, pero hay que poner los medios para que se manifieste. Del mismo modo que si estamos en un silente valle un buen número de personas y nos ponemos a charlotear no escucharemos su delicioso silencio, así debido al charloteo de la mente y otros obstáculos, estamos acallando la voz silente y fecunda del sosiego, que es muy poderosa, pero que encuentra demasiado a menudo oídos sordos en nosotros. Y sin embargo, en lo profundo, todo ser humano tiene una propensión a buscar sosiego, a valorarlo, a intuir que es una experiencia sumamente confortadora, aunque a menudo se ponen los medios más para la inquietud, la ansiedad y la zozobra. Sin sosiego ninguna experiencia es siquiera disfrutable, ni siquiera la más deleitosa. ¿Cómo disfrutar de una hermosa ciudad desde la ansiedad? ¿Cómo gozar íntimamente de una persona desde la inquietud? ¿Cómo hallar disfrute en cualquier actividad desde la agitación? Cuando hay sosiego, todo es mucho más disfrutable, hasta las cosas pequeñas, que suelen ser las más grandes. Cuando no lo hay, cuando somos víctimas de la angustia, el estrés o la ansiedad, nada, ni lo más atractivo, llega a ser realmente fuente de placer. El sosiego mismo ya es una experiencia insuperable de gozo interior. Incluso si nada se hace, si no se lleva actividad a cabo, el sosiego lo llena todo, nos hace sentirnos completos en nosotros mismos, expandidos en esa misma sensación o experiencia de pleno sosiego. El ser humano lo busca, instintivamente, como un felino se echa sobre el suelo y queda absorto, pero, zarandeado por muchos factores que desestabilizan su armonía interior, apenas tiene vislumbres o atisbos muy fugaces del verdadero sosiego. Pero hay personas, unas más que otras, tampoco la mayoría, que experimentan la llamada que les invita a buscar serenidad, a acceder a esa Mansión del Silencio (Nirvanakala) que está dentro de uno y que desde su enfoque religioso, Teresa de Jesús enfoca con el castillo interior. Personas que tienen como la memoria de lo Pleno, en las que late ese eco de infinitud que las orienta a buscar y buscar una dimensión de sosiego que ponga fin a la incertidumbre, la duda, la agitación y la confusión. Porque uno está descontento, busca el contento. Porque uno está insatisfecho, busca la satisfacción. Que sepamos la consciencia vegetal no busca, aunque una flor y un árbol y una brizna de hierba parecen infinitamente más serenos que nosotros. Muchas personas que están desasosegadas buscan el sosiego. O sea, el mismo desasosiego se convierte en una energía para buscar su opuesto, como muchas personas, gracias a su insatisfacción, buscan realizarse a sí mismas y completarse. Podemos leer en un magnífico texto de yoga, el Yoga-Vashishtha: «Quienes están insatisfechos con su presente estado y desean progresar, así como aquellos que tienen sed de conocimiento y buscan la Verdad, estos son llamados con toda razón seres humanos; todos los demás no son más que brutos».


			Mi buen amigo César Vega, uno de mis alumnos más antiguos e incansable practicante de hatha-yoga y meditación, resume en una fórmula muy concreta el sosiego: 






«Aceptación, humildad, obrar correctamente, ser ajeno a juicios ajenos y no juzgar a los demás, y practicar la meditación». 


			



Pero hay que saber tomar la dirección correcta hacia la quietud, porque muchas personas toman la incorrecta y no hacen otra cosa que engendrar más inquietud. La quietud viene a través del encuentro con uno mismo y no a través del desencuentro; mediante la aceptación de uno mismo y no mediante escapes y vías de evasión que generan más angustia y desdicha. La araña queda presa en la tela que fabrica. Sigue tejiéndola y más presa aún está. Hay personas que quieren mitigar su ansiedad o angustia pero lo hacen tomando derroteros que les provocan aún más, porque no se trata de huir, sino de afrontar, ya que como reza el antiguo adagio psicoanalítico: «Aquello que se tira por la ventana te entra por la puerta». Si se toma la vía de la evasión, uno está perdido; si uno acude a paraísos artificiales al final estos se convierten en infiernos. 


			Aunque el sosiego está en nosotros y en nosotros hay que buscarlo y poner los medios y condiciones para que su preciosa energía transformativa eclosione, la mayoría de las veces estamos tan externalizados, tan acaparados por la vida y sus afanes, que no reparamos en ello y perseguimos la serenidad como el que se empeña en perseguir su sombra y nunca puede alcanzarla. Date la vuelta y la sombra te seguirá a ti; interiorízate, mira hacia dentro, e irás abriendo un canal expedito hacia el sosiego como experiencia interior.


			El sosiego es un fin y a la vez un medio. Un fin porque la propia experiencia de la serenidad profunda es sumamente enriquecedora y reveladora, además de sanadora, y un medio, porque gracias a la misma se esclarece la visión, se obtiene lucidez y se realiza la acción diestra.


			El sosiego, cuando se experimenta como vivencia profunda y menos fugitiva, es una sensación o estado de sublimidad. Por eso Buda decía: «No hay más dicha que la paz interior». Es la dicha no tan sometida a fluctuaciones y contingencias de la vida, no dependiente de si los acontecimientos son favorables o desfavorables, gratos o ingratos. Es un estado o espacio de consciencia. Nada tiene que ver con la distracción, la diversión o el entretenimiento, que se consiguen a menudo mediante la externalización, sino con una vivencia que esmalta el alma de aquietamiento, que puede ser tan honda que armoniza y limpia, como un imán atrae las limaduras de hierro, que cambia la calidad y cualidad de la consciencia y, sin duda, aún ayuda al mejoramiento cerebral y a todas las funciones orgánicas y psíquicas. Por eso el sosiego es un medicamento magnífico y las técnicas para aquietarse y despertar sosiego son toda una medicina natural de primerísima importancia, que en parte se ha obviado en las sociedades competitivas y atroces en las que vivimos, tanto en Oriente como en Occidente. No es de extrañar que Vimala Takur, instructora espiritual de la India, aconsejase que aunque sea en un rincón de la cocina nos sentemos unos minutos y nos calmemos, entrando en nosotros y cultivando un estado de quietud. Hay que parar. ¿Acaso incluso el mejor corcel de carreras no se destripa si no se detiene? Las aguas de un estanque enturbiadas por haberse movido, si se van deteniendo, se esclarecen. Haciendo el silencio y el sosiego dentro de uno, uno se aproxima a sí mismo y se desaliena, uno ve mejor su rostro original, en el que haya real inspiración y tranquilidad. 


			En una ocasión unos discípulos le preguntaron a su maestro por qué insistía tanto en la necesidad de cultivar el sosiego. El mentor les dijo:


			



—Acercaos al río y allí donde se precipita tratad de ver vuestros rostros reflejados en sus aguas. 


			Así lo hicieron y cuando volvieron hasta el maestro le comentaron:


			—Lo más que hemos podido conseguir es ver nuestros rostros muy deformados en las aguas del río.


			—Ahora —dijo el maestro—, id hasta un lago y mirad vuestros rostros en sus aguas.


			Tras así haberlo hecho, regresaron y dijeron:


			—Hemos visto perfectamente nuestras caras en las aguas del lago.


			—¿Lo entendéis? —preguntó el maestro—. Porque las aguas estaban tranquilas.


			



Cuando uno está sereno, todo adquiere, hacia afuera y hacia dentro otro significado, una cualidad de la consciencia.


			En mis largas conversaciones con el ya extinto Swami Chidananda, que era el sucesor de Swami Sivananda, y dirigió durante décadas el ashram La Vida Divina, tuvimos ocasión de hablar muchas veces sobre la mente quieta. Me decía que a través de esa quietud podemos captar una realidad que se escapa a la mente inquieta y perturbada, incapaz de eliminar la ofuscación y hallar el entendimiento correcto. Todos los maestros que a lo largo de más de cuarenta años he entrevistado en Oriente han insistido en la necesidad de ir saboreando el sosiego, pues lo que aflora del mismo son buenos sentimientos y acciones nobles, además de que es caldo de cultivo para el pensamiento claro, la palabra idónea y el proceder correcto. 


			Nos pasamos la vida enredando como el perro que encuentra un hueso disecado y al morderlo se hace sangre en las encías y cree que al comerse su propia sangre le saca alguna sustancia al hueso, y no deja de roerlo y roerlo, sin hallar ningún alimento verdadero. Hacemos y deshacemos para volver a hacer. No me refiero ya fuera de nosotros, sino en nuestro interior. Dándole y dándole a la manivela del pensamiento. Y no lo olvidemos desde este primer capítulo, el pensamiento es el gran ladrón de la paz interior. El pensamiento es pasado y futuro, tiempo y espacio, recuerdo y proyecto, apegos y aborrecimientos. La antigua instrucción reza: «Inmerso en los pensamientos, desasosiego; más allá del pensamiento, calma profunda». ¿Quiere decir ello que hay que descabezarse y dejar de pensar? A veces sería mejor, sí, pero no se puede vivir sin pensamiento. Lo que sí se puede es aprender a pensar cuando haya que pensar y a vivir cuando haya que vivir, y dejar al pensamiento en su justo lugar, no permitiendo que usurpe el lugar de la realidad y la falsee. El pensamiento es información, datos, experiencias, pasado y futuro. Tiende a analizar, juzgar, etiquetar, comparar, rotular y en suma disecar la vida. Hay un cuento merecedor de ser recordado:


			



Se acerca el discípulo a su maestro y le pregunta:


			—¿Hago bien en no tener ideas?


			Responde el mentor:


			—¡Allá tú si quieres seguir con esa idea de las no ideas!


			



El pensamiento no quiere cesar, no quiere rendirse. Lo peor es que a menudo es pensamiento inconcluso o pensamiento neurótico, justo los dos tipos de pensamiento que cierran el paso a la alameda de la quietud interna. 


			Hay que saber manejarse con los pensamientos. Ni siquiera nos pertenecen, salvo cuando los construimos más reflexiva y conscientemente. Son una losa en caso contrario. Van y vienen y si nos identificamos con ellos, nos embotan; y si nos dejamos llevar por ellos, estamos perdidos. Por un lado los pensamientos; por otro lado, la vida de cada día. La mente tiene una misteriosa tendencia a elucubrar. Los automatismos de la mente le roban un espacio precioso de cordura, sosiego y claridad. Lo mejor es aprender a inhibirlos estando muy atentos al momento presente o no creérselos y dejarlos en el trasfondo de la mente como un molesto murmullo. Más atención a lo que hablamos o hacemos, menos automatismos mentales y más sosiego. Pero si inútil e incluso abrasivo y desertizante es el pensamiento automático, no digamos nada del pensamiento neurótico, que es el que está cargado de recuerdos, complejos, miedos aprendidos, traumas y frustraciones, imaginación nociva e incontenida, absurdos y temores infundados. Y a menudo es como un callejón sin salida, pero uno trata de forcejear y salir, creando mayor ofuscación y mayor oscurecimiento mental.



			Desde niños deberían enseñarnos algo útil y no tantas cosas inútiles, que atiborran la mente y la abotargan. Y muy útil sería que nos enseñaran el arte de pensar y el arte de dejar de pensar; o sea, aprender a servirnos del pensamiento y no que él se sirva de nosotros. Solamente merece la pena el pensamiento consciente, voluntario, reflexivo y dilucidador. El pensamiento que ayuda a esclarecer. Ese tómalo; el otro descártalo cuanto antes, no te lo creas. Mente: ment-ira. Un fraude, una casa, diría Kabir, con un millón de puertas. El pensamiento es una herramienta eficiente, incluso preciosa, si ayuda a discernir, tomar la dirección correcta, hacer la vida más armónica y no añadir complicaciones a las complicaciones. A veces, se lo confieso al lector, envidio profundamente a mi gato Èmile. Luisa lo trajo a casa cuando yo estaba en la UCI, pues antes yo una y otra vez me había negado a darle cobijo para no tener aún más dificultades para mis viajes. Fue como un paciente curandero mientas estuve convaleciente en casa. Todo amor, con decir que a su modo me hacía una especie de transmisión magnética, como si quisiera vitalizarme o confortarme. ¿Y por qué digo que lo envidio? Porque le veo muy atento y a la par muy relajado, siempre centrado en el momento presente y sin extraviarse en memorias o expectativas de futuro, con una gran capacidad para celebrar la vida, disfrutar, relajarse como nadie y a su modo meditar. Él tiene de manera espontánea lo que los humanos nos tenemos que ganar. 


			Si no hay paz interior, ¿qué hay? ¿Dónde ir, con quién estar, qué hacer? Todo palidece si hay ausencia de quietud. Si uno aprende a conectar con su naturaleza esencial y serena, la quietud está en todas partes. Igual que se dice que la belleza está en el ojo del que mira, el que tiene quietud y está conectado con su naturaleza primordial goza de quietud aún en la inquietud, mantiene «la cabeza tranquila cuando todo a su alrededor es cabeza perdida», como escribiera Kipling. Me gusta inspirarme en un texto del Ashtavakra que dice: «Tú eres la Conciencia pura. Que tu ánimo no decaiga. Autogobernado, libre de máculas, siempre cabal, así eres tú en la impasible felicidad interior. De insondable inteligencia, sin agitaciones, imperturbable, tal eres tú. Debes para ello tener solo tu mente dirigida a la Conciencia».


			Y también: «El que se ha liberado mora en su propia naturaleza y toma lo que viene; libre se halla de lo que debe hacerse o lo que ha sido hecho; imperturbable en toda situación, libre del apego, no recuerda lo que hizo ni lo que dejó de hacer. Reverenciado no siente deleite; menospreciado no siente ira; la idea de la muerte no lo agita ni lo contenta la perspectiva de una vida larga. La persona cuya mente ha encontrado la paz no se precipita hacia la sociedad humana ni a la espesura del bosque. En felicidad vive en cualquier parte y en toda condición».


			Se trata, pues, de pensar bien. No de ser pensado. No de creerse los pensamientos absurdos o neuróticos. No dejarse arrebatar por los sortilegios de la mente simiesca, que como un mono loco y borracho, nunca para. 


			Todos lo hemos escuchado mil veces, incluso como una gran genialidad de Descartes. «Pienso luego existo». Pues los maestros y sabios de Oriente, miles de años antes debieron decirse: «Cuando no pienso, existo más». ¿La vida es pensar o sentir? El pensamiento te dice ahora una cosa y luego te dice otra. La vida es lo que es, a cada momento. O la vives o no la vives. Cuando uno aviva su consciencia y se mira a sí mismo, nos damos cuenta, incluso con angustia, de que la vida nos vive, los pensamientos nos piensan, las emociones mecánicas nos toman, y al final: ni vivo, ni pienso, ni siento. ¡Vaya panorama! Y un día baja el telón y la función se acabó. O sea, unos cuantos momentos de confusión y agitación. Ramaprasad Sen recuerda: «Considera, alma mía, que no tienes nada que puedas llamar tuyo. Vano es tu errar sobre la Tierra. Dos o tres días y luego concluye esta vida terrena; sin embargo, todos los hombres se jactan de ser dueños aquí. La Muerte, dueña del tiempo, vendrá y destruirá tales señoríos».


			



No paramos de darle a la manivela del pensamiento. ¿Cómo puede haber así real y trasformativo sosiego? La atención mental se va de ese modo debilitando cada vez en mayor grado. Urge modificar esa actitud y aprender a servirnos del pensamiento bien orientado y esa no-mente de la que más adelante hablaremos y que es un remanso de paz y una fuente de bienestar, renovación y acción terapéutica. Como dijera Ramana Maharshi, la gracia no está fuera, sino dentro de cada uno. Esa gracia se vive como sosiego y el sosiego conduce a esa gracia. El sabio de Arunachala, Ramana Maharshi, el maestro del silencio profundo y salvífico, declaraba: «La gracia está dentro de ti. Si estuviera fuera, sería inútil. La gracia es el Sí-mismo. No es algo que deba ser tomado de otros. Lo único necesario es que sepas de su existencia dentro de ti. Nunca está fuera de funcionamiento. La gracia siempre está aquí, pero no se manifiesta al estar oculta por la ignorancia».
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