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		Para mi amiga del alma Isabel Morillo,

		excelente profesora de yoga, eficiente osteópata

	y una bella persona.

	


	
    	 


         


         


         


         


        
        Una nube es traída por el viento

        y por el viento se disipa nuevamente.

        Por la mente se labra la esclavitud

        y por la mente también se labra

        la liberación.

        SHANKARACHARYA
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			Prólogo

			Comenzaré estas líneas, que, a manera de tejadillo para su nuevo libro (que si llevo bien la cuenta hace el número doscientos nueve), me pide Ramiro Calle, con unas coplillas. Dice así la primera: «Como no hay deseos en la casa de la nada, nunca el alma está penada.» Y reza la segunda: «Después de que me he puesto en nada, con la vista muy alta, hallo que nada me falta.» Pertenecen a Fray Juan de Santo Matía (nuestro san Juan de la Cruz) y forman parte de una densa gavilla de cancioncillas, versos, dichos y cantares, en torno al vaciamiento interior —una de las enseñanzas más insistentes de Ramiro Calle—, que he recogido en estos últimos años rastreando en la obra de poetas, pensadores y eremitas de Oriente y Occidente, primero porque me gusta y luego para sorprender a nuestro entrañable amigo Ramiro y hacérselas llegar, una por una, como ofrenda de amigo.

			Porque… ¡qué mejor destinatario que él!, que ha socorrido —que auxilia— día tras día a miles de mujeres y hombres, para ayudarles a transformar la mente inquieta en mente quieta, la ofuscación en lucidez. La claridad interior es el título de la obra que nos ocupa. En ella habla la verdad, habla el hombre prudente, sagaz y cuerdo que es Ramiro Calle. Con entereza, con el corazón reportado y sincero, se escucha en sus páginas, como un eco, la voz que resuena por los valles y quebradas de su alma; el mensaje esencial que lleva enseñando toda su vida: que la fuerza, el optimismo y la paz del alma, centro de todas las felicidades, vienen de los adentros.

			La salud emocional, las raíces del bien y del mal, la perfecta armonía del cuerpo y la mente, ocupan desde hace años la labor literaria y docente, el itinerario espiritual de este maestro valeroso y sabio del yoga. Hay como una campana que tañe y tañe en cada una de sus conferencias, mesas redondas, intervenciones en prensa, radio y televisión, siempre con el mismo badajo: «No existe mayor dicha que la paz interior.»

			Sí, Ramiro: debemos aprender a vivir cada día, cada hora, cada minuto, desde la gratitud, la alegría, la honestidad, como un comienzo siempre gozoso. Como una ocasión única, irrepetible, de hacerlo todo nuevo. Vivir el presente desde la lucidez, la generosidad, la misericordia, como un regalo rebosante de promesas, es una obsesión para este hombre de corazón sencillo y bondadoso que guarda la medida de las cosas, que es capaz de encontrar en los sentimientos de fondo, en los afectos positivos, en el silencio y la meditación, el sentido de la existencia, el mejor camino a la felicidad.

			Cuando estaba mi queridísimo Lorenzo Jaramillo sufriendo los zarpazos del sida, allá por el año 1995, en Santa Fe de Bogotá, y ambos sabíamos que aquello se acababa, le llevé un libro de Ramiro Calle que el presidente Betancourt acababa de poner en mis manos: Morir en paz. Aquellas páginas fervientes, abrasadoras, dieron tanto consuelo a Lorenzo que, aun sabiendo los dos que difícilmente se cumpliría su deseo, me dijo: «No me moriré sin conocer a Ramiro Calle, que ha sido capaz de escribir algo tan vivo.» Algo parecido me sucedió a mí cuando perdía a mi adorada Esther. Durante meses y meses y aún hoy, Enseñanzas eternas para tiempos difíciles, otro libro de Ramiro Calle, trae sosiego y alivio a mi vida. No conozco a nadie con tanta capacidad para serenar el ánimo, para lograr la calma y Recobrar la mente —título de otro de sus libros—, para rastrear lo más positivo de la adversidad, como Ramiro Calle.

			Ni tampoco para desenmascarar esos impedimentos que lo echan todo a perder —como la avidez, el odio, la envidia, las heridas psíquicas—, tal como hace en este libro, cuyo título, La claridad interior, con serlo todo, se queda corto. Porque Ramiro Calle habla aquí, también, de otros asuntos en los que nos va la vida, como la necesidad de no perder el propio ser, aun en el desasosiego, o de saber pensar y saber dejar de hacerlo; también la defensa de la paz interior a manera de fortaleza inexpugnable. Esto y mucho más, sin olvidar nunca las armas de un guerrero espiritual, que es lo suyo, sabiamente recogidas en sus viajes a través de los Himalayas más secretos: la meditación, la respiración, la relajación, el amor y la sexualidad.

			En fin, responde esta presencia mía aquí a la voz agradecida de un amigo. A mi incansable gratitud por Ramiro Calle y la esencia de su testimonio. Gracias, muchas gracias por refrescarnos la espiritualidad india, tus enseñanzas de mente clara y corazón tierno, en estas páginas. Por mostrarnos —aquí y ahora— en obras y palabras, y con tanto empeño, la mejor meta: la de la compasión y el amor incondicional como fuente de las relaciones humanas y mensaje de vida, como lo son estas páginas.

			Jesús Fonseca Escartín

		

	


	
		
			Introducción

			La mente nos acompaña a lo largo de toda la vida. Ella es la precursora de todo. La mente, para bien y para mal, es nuestra inseparable compañera. En tanto no se somete al control de la conciencia y de la voluntad, genera problema tras problema, enturbia en lugar de esclarecer, desasosiega en lugar de tranquilizar, añade mucha desdicha innecesaria a la desdicha. Esa mente es a la que se refería el gran místico Kabir en los siguientes términos:

			La mente:

			un elefante loco y asesino.

			La mente y sus deseos como halcones.

			Nadie los detendrá con cantos ni conjuros.

			Cuando quieren se lanzan

			en picado y te comen.

			La mente: una gran mentira, en tanto no se controla y se encamina de modo adecuado. El pensamiento: un formidable embaucador en tanto no se sosiega, esclarece y se pone al servicio de lo laudable y lo constructivo. Mente y pensamiento mal orientados: un fardo inútil y desdichado de ofuscación, avaricia y odio.

			Pero la mente que encadena también libera. Pero el pensamiento que es un falsario también es una preciosa herramienta de mejoramiento. Todo depende de qué hagamos con la mente y el pensamiento, y de que logremos o no que sean bien dirigidos y cursen a la luz de la conciencia clara y sosegada.

			Una de las historias más antiguas y repetidas por los mentores espirituales de la India a sus discípulos es la que sigue:

			Un discípulo acude a visitar a su maestro y le comunica:

			—Voy a retirarme tres meses al bosque a permanecer en recogimiento y búsqueda interior, reflexionando y meditando. ¿Qué tema de reflexión puedes ofrecerme?

			El maestro responde:

			—Piensa en todo lo que quieras, menos en monos.

			Mientras el discípulo se dirige hacia el bosque, se va diciendo: «¡Qué fácil me lo ha puesto el maestro! ¡Anda que no hay cosas en las que pensar!»

			Vuelve junto al maestro tres meses después.

			—¿Qué tal estás? —pregunta el preceptor.

			—Desesperado —responde abatido el discípulo—. No he podido hacer otra cosa que pensar en monos.

			Así es la mente ordinaria. Unas veces comportándose como una loca; otras malgastando sus mejores energías y potenciales; otras muchas creando problemas imaginarios o agregando complicaciones a las complicaciones en lugar de tratar de resolverlas; otras causando más y más confusión, conflicto y malestar. ¡Vaya mente ésa! Desde luego no es la mejor compañera, aunque inevitablemente inseparable.

			Porque hace ya milenios que hubo seres humanos que se percataron de esa característica oscura, casi siniestra, de la mente humana, y no se resignaron ni a sus limitaciones ni a sus estados aflictivos: comenzaron así a concebir enseñanzas y métodos específicos para transformar la mente y mejorar todas sus funciones, brindándonos de este modo posibilidades ciertas para conseguir que la mente enemiga se torne mente amiga y que la dispersión mental se vuelva concentración, sosiego y claridad.

			La mente puede perfeccionarse. La mente intranquila y ofuscada puede adiestrarse para que se vuelva sosegada y clara. Esta obra recoge valiosísimas enseñanzas, de carácter tan práctico como pragmático, para poder examinar, conocer, transformar y mejorar la propia mente. Es algo a lo que todo ser humano debería aplicarse, porque en la medida en que mejoramos nuestra vida interior y la embellecemos, estamos haciendo una gran contribución tanto a nosotros mismos como a los demás. Que la mente-mentira se vuelva mente-veraz, que la mente que genera tantos estados aflictivos empiece a producir estados de contento y satisfacción, que la mente insolidaria y destructiva se torne solidaria y cooperante. Lo mejor que uno puede hacer por sí mismo, y también por los demás, es cuidar y perfeccionar su mente. En la medida en que uno conoce su propia mente, se conoce más a sí mismo. Al conocerse uno más a sí mismo, conocerá más a los demás. Entonces la mente que antes dividía, unirá, y la que sembraba desconcierto y desdicha, producirá lucidez y contento.

			Ramiro Calle

			NOTA: Para contactar con el autor, diríjanse a su centro de yoga en la calle Ayala, núm. 10 de Madrid o a su web: www.ramirocalle.com
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			El gran misterio de la mente

			En la mente reside el peor enemigo. La mente siempre ha sido un problema para el ser humano. ¿Quién no tiene complicaciones con su mente? ¿Quién no se deja llevar por sus pensamientos, que muchas veces son incluso mortificantes y producen un gran desasosiego?

			La mente crea muchas dificultades, propias y ajenas. Eso no es nada nuevo. Los hombres de hace siglos ya se dieron cuenta de ello y hay un texto de la India, del siglo xii, que recoge ciento doce técnicas para poder controlar, ordenar y encauzar la mente. El antiguo adagio reza: «Está en la naturaleza de la mente pensar, como en la del fuego lo está quemar.» Pero más que pensar la mente es pensada. Los pensamientos parásitos e intrusos nos piensan, nos turban y nos perturban, nos llevan de aquí para allá sin sentido, nos condicionan y roban la dicha interior. ¿Qué tipo de mente es ésa? Ni siquiera parece nuestra mente y, en lugar de cooperar y contribuir a nuestro bienestar interior, nos lo roba.

			La mente es un gran misterio. Hay sabios de Oriente que han aseverado que la mente es el mayor misterio del mundo. Sus caminos son secretos e impredecibles. Para bien y para mal, la mente es muy fuerte… o puede serlo. Si una persona se pone al servicio de la perversidad, se vuelve la más perversa; si se pone al de la bondad, la persona se torna fundamentalmente bondadosa. En la mente nace el pensamiento y hay en el yoga una instrucción muy antigua que reza: «Así como piensas, así eres.» Pero la mayoría de las personas no saben dominar y dirigir sus pensamientos.

			Mientras una persona está sana, los riñones trabajan a su favor, y el páncreas, el bazo y toda la biología trata de cooperar con el individuo y restablecer su equilibrio si lo pierde, pero ¿qué sucede con la mente? Se rebela contra su propietario, puede llegar a hostigarle, confundirle, obsesionarle e incluso a desbaratar su vida. Estás sano, pero te crees enfermo y te comportas como tal; eres rico, pero crees estar en la ruina y te sientes así. Es el misterioso poder de la mente. Una mente así no es desde luego una mente buena, una mente amiga. Hay una historia que los mentores espirituales gustan de contar a sus discípulos:

			He aquí que cuatro almas van a reencarnarse y Dios las reúne para preguntarles qué desean para su próxima vida. Una de ellas al punto se adelanta y, sin dudarlo un momento, asevera:

			—Señor, quiero mucho dinero, ser fabulosamente rico.

			Otra alma dice:

			—Lo que yo quiero, Señor, es tener mucho poder; ser muy poderoso.

			La tercera alma asegura:

			—Mi deseo es poder recorrer todo el mundo, hasta sus últimos confines, y conocer gente de todo tipo.

			La cuarta alma se queda pensativa y silente. Dios le pregunta:

			—Bueno, ¿y tú qué quieres?

			El alma responde:

			—Sólo una cosa, Señor, que me des una buena mente.

			Una buena mente. Sólo con una buena mente podemos disfrutar, relacionarnos fecundamente, mantenernos sosegados y claros. Nada como una buena mente, una mente amiga, una mente que nos beneficie a nosotros y a los demás.

			¿Qué es la mente? La mente es un órgano que nos permite percibir, conocer, recordar, imaginar, pensar y sentir. Somos biología y somos mente. Un ser humano es un cuerpo físico y un cuerpo mental. Uno y otro se influyen recíprocamente y, al decir de los antiguos sabios de la India, el cerebro es el cuerpo de la mente. La mente es el mundo y el mundo es la mente. Se interrelacionan, pero la mente es el escenario donde todo se vive y se experimenta. ¿Qué hay sin la mente? Una conciencia vegetativa. En un texto hindú, el Maitri Upanishad, podemos leer: «La mente, en verdad, es el mundo. Debemos purificarla enérgicamente. Asumimos la forma de lo que hay en nuestra mente. Éste es el eterno secreto.»

			No es posible vivir sin mente. Por eso tenemos que aprender a amistarnos con nuestra mente, porque, como indica la antigua instrucción, «la mente es muy mala ama, pero una buena sierva». Si la mente te toma, estás perdido, pero si sabes cabalgar sobre ella, te llevará muy lejos. Ya otro texto antiguo, el Amrita Bindu Upanishad, nos dice sin ambages: «La mente es la única causante de la esclavitud o la liberación de los seres humanos.»

			La misma mente que encadena, por fortuna, es la que libera, así como el mismo suelo que te hace caer te proporciona un apoyo para levantarte. A la mente que nos domina, la podemos dominar. «Yoga» es un término sánscrito que corresponde al vocablo castellano «yugo». Yoga es poner la mente bajo el yugo de la conciencia y la voluntad. Cada uno puede ir ordenando, purificando y organizando su mente e ir logrando que la mente enemiga se convierta en mente amiga, que la mente indócil se pacifique, que la mente que tanto nos ofusca se esclarezca, y que la que tanto nos agita se tranquilice. La mente no está cerrada y puede seguir aprendiendo y mejorar. Uno es el heredero de su mente, pero también puede ser el artífice de la misma. Dentro de un año, por ejemplo, recibiremos la mente que hayamos cosechado. Pero hay algo que tenemos que saber: la mente tiende a empeorar si no trabajamos para mejorarla. La mente, como el cuerpo, va inexorablemente declinando, y más apresuradamente. La mente tiende a cosificarse, cristalizarse, a volverse rígida e impermeable. Envejece entonces prematuramente: se vuelve muy repetitiva, y va perdiendo su frescura y creatividad. Hay que evitar llegar a esa mente mecánica, llena de inútiles cachivaches, muy condicionada y, por tanto, limitadora.

			La mente es la eterna e inseparable compañera. Con ella despertamos y con ella nos dormimos. Al nacer la tomamos y nos acompaña hasta la muerte. Si no te gusta tu mente, cámbiala, porque lo que no podemos hacer es vivir sin mente. Podemos incluso vivir sin pensamiento, pero no sin mente; es más, a menudo nos encontraríamos mejor viviendo sin pensamiento que con pensamiento, pero hasta un loco tiene mente, hasta una persona con Alzheimer tiene mente. Es una energía viva y hay que aprender a encauzarla con sabiduría. En el Yoga Basishtha leemos: «El curso de la mente fluye en dos direcciones. Fluye hacia lo bueno y fluye hacia lo malo. El curso que se inicia con el discernimiento y finaliza en la liberación fluye hacia lo bueno; el que se inicia sin discernimiento y finaliza en lo mundano fluye hacia lo malo.»

			Fluir hacia lo mundano quiere decir que la mente sólo estará apegada a lo mundano y se convertirá en víctima de los objetos sensoriales: se aferrará a ellos y perderá toda su libertad. La mente está conectada con los órganos sensoriales y los órganos de acción. Los órganos sensoriales son los ventanales que nos permiten conectarnos con los objetos externos, que son los que provocan el apego y la aversión, reacciones de la mente que ya trataremos en profundidad. Estos objetos de los sentidos, si atenazan a los mismos, le roban a la mente su claridad y su sosiego, su propia energía y su centro. Pero si la mente está bajo control y no está uno bajo el control de su mente, entonces uno puede vivir plenamente cada instante y conectar conscientemente con los objetos de los sentidos sin entrar en dependencia con respecto a ellos. Se gana en intensidad de percepción, lo que enriquece sumamente la vida («el color es más color y el sonido es más sonido», dicen los maestros zen), y al mismo tiempo se eliminan las mórbidas dependencias de los estímulos sensoriales y las sensaciones. El que obtiene el dominio sobre su mente no se deja condicionar tanto por los objetos de los sentidos, y, por tanto, tampoco por las circunstancias externas, y puede así mantener la calma incluso en situaciones de desasosiego. Volviendo a uno de los textos más valiosos del yoga, en el Yoga-Vasishtha se nos dice: «A aquel que contempla en calma el transcurso del mundo tal como se desarrolló o se presenta ante él y permanece sonriente pese a sus vicisitudes se le llama yogui imperturbable.»

			Cuando uno se deja afectar desmesuradamente por los objetos sensoriales y las circunstancias externas, no puede haber armonía en la mente y ésta pierde su capacidad de sosiego y claridad, pues incluso llega a confundir los reflejos con la realidad. Una de las narraciones más hermosas y significativas que utilizan los mentores espirituales para ilustrar en tal sentido a sus discípulos es la siguiente:

			Al amanecer, una paloma se coló en un templo de la India. Todas las paredes de este templo estaban espejadas. En el santuario, el sacerdote había colocado una rosa, que se reflejaba innumerables veces en los espejados muros del templo. La paloma, tomando los reflejos de la rosa por la rosa misma y queriendo acercarse a ella, comenzó a abalanzarse sobre uno y otro espejo hasta que su frágil cuerpo terminó por reventarse. Sólo entonces cayó su cuerpecito sobre la rosa verdadera. Los maestros dicen: «No seas como esta paloma, que por perseguir reflejos no encuentra la rosa del conocimiento.»

			La mente origina sus propias creaciones y luego se deja atrapar por ellas, como la araña que segrega su tela se queda prendida en la misma.

			Los niveles y planos de la mente

			Según la psicología más antigua de la India, la mente tiene cuatro niveles, que son: el de sueño profundo o sin ensueños, el de sueño con imágenes oníricas, el de vigilia y el de vigilia verdadera o conciencia despierta.

			El sueño profundo o sin ensueños es como una meditación natural, pero inconsciente. La mente se vacía de pensamientos e imágenes y se funde en su fuente. Representa un reposo profundo y muy reparador en todos los órdenes. En la medida en que la persona está más tranquila y hay menos conflictividad en su inconsciente, el sueño profundo se alcanza más fácilmente y por períodos más prolongados, y produce mucho bienestar.

			El sueño con imágenes oníricas cubre una función psicológica y ayuda a superar o regular frustraciones, además de que estas imágenes son el lenguaje del inconsciente, aunque de difícil interpretación, ya que tienden a enmascararse y camuflarse. Hay sueños muy significativos en el plano espiritual o que nos orientan en la evolución interna.

			El nivel de vigilia es aquel en el que comúnmente se desenvuelve la persona cuando no está dormida, pero que no es un estado de real vigilia, sino de conciencia crepuscular en el que imperan muchos momentos de inatención y mecanicidad, estando la persona muy determinada por sus condicionamientos internos. La conciencia está semidesarrollada y la percepción y la cognición, por tanto, resentidas.

			El nivel de vigilia real, o conciencia despierta, sólo es para aquellos que llevan a cabo el trabajo interior y la disciplina psicomental.

			Las cuatro funciones básicas de la mente

			Que estas enseñanzas no se queden en mero conocimiento. El conocimiento puramente intelectual apenas transforma. Que estas enseñanzas nos sirvan de pauta para la vida diaria y que podamos ponerlas en práctica en el centro mismo de nuestra cotidianidad. La mente es el laboratorio en el que trabajamos como hábiles y pacientes ingenieros para sacar lo mejor de ella e ir disipando lo peor. La mente es un órgano precioso, aunque a menudo está tan mal utilizado que acaba tornándose nuestro peor enemigo. Pero hay que saber poner la mente a nuestro favor y, para ello, hay que conocerla, reeducarla y transformarla para que apunte al equilibrio y no al desequilibrio, al sosiego y no a la ansiedad, a la lucidez y no a la ofuscación. Ella se encarga de cuatro funciones básicas:

			La receptiva: Es la mente que conecta con los órganos sensoriales y los órganos de acción. Gracias a ella percibimos y ejecutamos. Debemos perfeccionar esta función estando mucho más conscientes y ganándole así terreno a la mecanicidad. La mecanicidad es lo fácil, pero nos roba vitalidad, entendimiento correcto y conciencia. Hay que establecer mayor atención y conciencia en lo que percibimos y hacemos.

			La del juicio y el raciocinio: En la mayoría de las personas esta función es pobre y está sometida a toda suerte de prejuicios, condicionamientos, patrones y filtros, con lo que opera de manera torpe y distorsionada. Sin embargo, uno puede ejercitarse para desarrollar un juicio mucho más certero y un raciocinio más reflexivo, ordenado y eficiente.

			La del inconsciente: Hay una sustancia en la mente, por decirlo de este modo, donde se van imprimiendo, alojando y almacenando todas las vivencias, códigos, huellas subliminales y condicionamientos que determinan las inclinaciones, tendencias y comportamientos mentales, verbales y corporales. Estos condicionamientos nos roban la libertad interior, nos agitan la mente y nos perturban el ánimo, y a menudo el inconsciente irrumpe y se nos impone, alterándonos y confundiéndonos. Hay que tratar de velar por la memoria factual o de datos y no dejarse condicionar por la memoria psicológica. La meditación ayuda a eliminar el «fango» del subconsciente y a ordenar el material en principio anárquico e incoherente del mismo. Mediante la meditación, y a través de la fuerza de la atención y la ecuanimidad, muchas latencias inconscientes se liberan. El secreto está en no reaccionar a las mismas cuando irrumpen. Asimismo, se gana terreno a la oscuridad y mecanicidad del subconsciente mediante el desarrollo y acrecentamiento de la conciencia y, así, muchos de sus condicionamientos, impresiones subliminales y códigos se van superando y la persona va encontrando paz interior e independencia anímica.

			La función del ego: Cuando uno quiere encontrar el ego, no lo encuentra, y cuando no lo busca, éste aparece por doquier. El ego, igual que la mente, es otro gran misterio y con razón se ha llegado a decir que es como «una etiqueta pegada a ninguna parte». Pero mientras hay vida hay algún tipo de ego. El ego se va conformando desde los primeros meses de vida. Es la vinculación con el cuerpo y con la mente, la asociación con el nombre y la forma, con la imagen y los deseos, es el sentimiento de separación e individualidad. Pero hay una gran diferencia entre un ego exacerbado y un ego bien controlado que se utiliza como un obediente funcionario. El ego exacerbado tiene por resultado los innumerables «males» egocéntricos, tales como la suspicacia, la susceptibilidad, el afán de dominio, el apego, el resentimiento y tantos otros. Además, hace a la persona muy vulnerable, adusta, autodefensiva y narcisista, y cuanto más ego hay, menos capacidad para descubrir las necesidades ajenas y atenderlas y menos lugar para la compasión y la generosidad. El antiguo adagio reza: «Si quieres ver al diablo cara a cara, mira tu propio ego.» El ego descontrolado es fuente de innumerables problemas para uno y para los demás. Es un mal consejero y tiende a crear afán de dominio y posesividad, celos, rivalidades y disputas, prepotencia e infatuación. 

			Ramana Maharshi explicaba: «El ego es un fantasma sin ninguna forma propia, pero que se alimenta de cualquier forma que toma. Cuando lo buscamos, huye. Puesto que con la aparición del ego todo lo demás surge y con su cesación todo cesa, destruir el ego mediante la investigación del Sí-mismo es la única renunciación verdadera.»

			El ego es lo adquirido y aparente, el yo social tras el cual está lo real o esencial. Si la persona vive sólo para su ego, deja de vivir para sí y está confundiendo los reflejos con la realidad. No es fácil controlar el ego, que es como un gran prestidigitador con todo tipo de trucos para embaucar a la persona y que se reviste de ropajes que parecen no ser el ego, pero que siguen propiciando actitudes egocéntricas. Requiere una observación muy atenta y aprender a desenmascararlo por doloroso que a veces resulte. El ego es el causante también de innumerables autoengaños y, para salirse con la suya, recurre a todo tipo de subterfugios. Si uno está fijado en su ego, no puede madurar ni evolucionar y utiliza toda la energía para consolidar el ego en lugar de para autodesarrollarse. El ego a la larga pasa una factura muy grande y va disociando a la persona de sí misma y causándole tensiones y esquilmantes autodefensas. Era muy contundente Aurobindo al indicarlo: «El ego, por su naturaleza, es parvedad del ser; procura contracción de la conciencia y, con aquélla, limitación del conocimiento, incapacitante ignorancia, confinamiento y disminución del poder.»

			Y Aurobindo agrega que todo ello da como resultado la desarmonía y el fracaso de la compasión, el amor y el entendimiento. No exagera, porque un ego excesivamente desarrollado es, como sabemos por el recurrente mito de Narciso, la muerte anímica para la persona. El entendimiento correcto y la práctica de la meditación van menguando el ego, así como el instructivo recordatorio de lo que Buda denominaba los «tres mensajeros divinos» (que lo son, si se saben instrumentalizar para el crecimiento interior): la enfermedad, la vejez y la muerte. Si se tuvieran en cuenta estos mensajeros divinos, que a todos alcanzan, ¿qué lugar habría para la prepotencia, el egocentrismo y la altivez?

			Las fases de la mente

			La mente, desde que la persona nace, va transitando por varias fases. Tres son comunes a todas las personas y la última sólo a aquellas que se entreguen al cultivo y desarrollo de la mente.

			La primera fase es la del niñito, que se define por una mente ausente de toda fijeza, totalmente preconceptual y en la que paulatinamente se van a ir depositando vivencias, adoctrinamientos, patrones y clichés.

			La segunda fase es la del adolescente, que se va volviendo conceptual y que se va haciendo más estable, aunque con muchas fluctuaciones e inestabilidad, y que sigue acumulando experiencias e información.

			La tercera fase es la del adulto, en la que ya hay una completa configuración del ego y del pensamiento conceptual y en la que se han incorporado innumerables vivencias, tramas, complejos, información y patrones. La mente es unas veces estable y otras muchas inestable, pero la persona puede ejercitarse y utilizar la voluntad para tratar de hacer su mente más fija y concentrada.

			La cuarta fase sólo sobreviene mediante el adiestramiento mental y se va perfilando a medida que la mente va estando menos sujeta a los condicionamientos, va ganando libertad y va logrando superar la inestabilidad y consiguiendo la unificación de la conciencia. Sólo en esta fase uno es más dueño de su mente y está más libre de sus condicionamientos, pudiendo así eliminar de la misma mucha agitación y oscuridad y obtener sosiego y claridad. Para ello hay que seguir una disciplina psicomental, que el Yoga fue el primer sistema del mundo en proponer, ya que los primeros yoguis tenían la certeza de que la mente puede evolucionar y de que toda persona, si se pone a ello, puede ir obteniendo una mente más estable, unificada y consciente y, por tanto, mejor controlada y regulada.

			¿Por qué la mente no está sosegada?

			Hay muchas causas de desasosiego mental. Siempre tendemos a responsabilizar del mismo al entorno y es bien cierto que no vivimos en un entorno favorable para la calma mental, pero los factores se encuentran en su mayoría en la esfera psicomental de la persona.

			Somos entidades bio-psico-sociales. De ahí que el desasosiego y la ansiedad nos puedan venir por tres frentes: a veces, por causas químicas, otras, la mayoría, por causas mentales o emocionales, y otras por situaciones desfavorables del entorno o dificultades a las que tenemos que hacer frente. Pero incluso cuando ese entorno no es favorable, seremos capaces de confrontarlo mejor y evitar reacciones anímicas desmesuradas, que tienden a desestabilizarnos y provocarnos mayor aflicción, si nuestra mente está integrada. El escritor C. Humphreys, especialista en budismo y zen al que entrevisté, gustaba de decir: «¿Acaso las cosas no son ya lo suficientemente tristes para añadirles nuestra tristeza?»

			Hemos recibido al nacer dos instrumentos vitales y existenciales que debemos mantener en el mejor estado posible hasta que decaigan: el cuerpo y la mente. Para ello debemos atender las cinco fuentes de energía: respiración, alimentación, descanso, sueño e impresiones mentales, y mejorarlas y purificarlas tanto como sea posible, para evitar desajustes psisocomáticos y mantener un buen equilibrio. Atendiendo adecuadamente a estas cinco fuentes de vitalidad y armonía, estaremos psicosomáticamente más armonizados y tendremos mayor capacidad de resistencia a las influencias y situaciones ansiógenas, o sea, aquellas que son productoras de ansiedad. Las dificultades en el entorno, la familia, el trabajo y otras tienden a desestabilizarnos y originar algún tipo de ansiedad o desasosiego, tanto mayor o menor de acuerdo a nuestra capacidad mental para encajar la situación sin reaccionar desmesuradamente. No hay persona que no tenga que vérselas con situaciones adversas o que no sea diana de las influencias nocivas del exterior, pero si ha seguido una disciplina mental, logrará mantenerse en su «punto de quietud» incluso en la inquietud, conseguirá conservar su centro a pesar de las circunstancias que tienden a descentrarle. En este sentido es sumamente elocuente el sermón de Buda conocido como del Dardo, y que dice: «En el caso de un noble discípulo bien enseñado, cuando es tocado por una sensación dolorosa no se inquieta, no se aflige, no se lamenta, no se golpea el pecho y llora, ni tampoco se turba. Experimenta una sensación, la corporal, pero no la mental. Es como una persona que ha sido traspasada por un dardo, pero no es herido por un segundo dardo que sigue al primero. Así, esa persona experimenta las sensaciones causadas por un solo dardo. Ocurre lo mismo con un noble discípulo que conoce la enseñanza, cuando es tocado por una sensación dolorosa, no se inquieta, no se aflige ni se lamenta, no se golpea el pecho y llora, no se turba. Experimenta una sola sensación: la corporal.»

			Hay numerosos factores que anidan en uno mismo y que le roban a la mente el sosiego y la calma, entre otros:

			• Las ataduras de la mente, que analizaremos más adelante.

			• Todas las emociones nocivas, tales como la envidia, los celos, la ira y tantas otras.

			• La dispersión mental, que convierte al pensamiento en el ladrón de la dicha y la armonía.

			• El descontrol de la mente, que impide frenar el inútil y enojoso parloteo mental.

			• El pensamiento neurótico, que es un manantial de conflictos desgarradores, fantasías aflictivas, recuerdos insanos, nostalgias dolorosas, sentimientos de culpa, innecesarias racionalizaciones y justificaciones falaces.

			• El entendimiento incorrecto, que añade confusión a la confusión y no nos permite ver las cosas como son.

			• La demanda excesiva de seguridad, cuando todo es inseguro y lo que hay que hacer es aprender a desarrollar la sabiduría de la incertidumbre.

			• Los condicionamientos psíquicos, tales como complejos, traumas e inhibiciones.

			• La ausencia de autoconocimiento.

			• La incapacidad para aceptar los hechos incontrovertibles.

			La calma mental se gana. Hay que ir ejercitándose para mantener la mente bien ordenada, libre de inútiles conflictos, dueña de sí misma y armónica. En la medida en que uno va resolviendo los condicionamientos internos, va ensanchando la conciencia, desencadenando el entendimiento correcto, aprendiendo a controlar y sanear la mente y aceptando lo inevitable sin intentar descartarlo, la mente va centrándose y tranquilizándose. Hay que poner los medios para aquietar la mente y pacificar las emociones, y todo ello depende de actitudes y ejercitaciones que tuvieron su origen en las tierras de Oriente hace milenios y que son totalmente aprovechables por el hombre occidental.

			Hay muchos «trucos» de la mente que también conviene desenmascarar para evitar que ésta genere desasosiego y se convierta en nuestra peor enemiga. «Trucos» como apreciar lo que no se tiene y no lo que se tiene; dejarse condicionar por expectativas de futuro inciertas que alimentan la ansiedad; enredarse en el pasado y en el futuro sin conectarse con el momento presente, viviendo así en las ideas, pero no en las experiencias, y servirse de innumerables autoengaños que a la larga tienen un coste psíquico elevadísimo y neurotizan más a la persona. Como ya hemos señalado, es también causa de desasosiego la incapacidad para aceptar lo ineluctable. En este sentido hay un pasaje de la vida de Buda muy ilustrativo:
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Para encontrar la paz y la armonia
debemos aprender a sosegar nuestra mente

y dominar nuestras emociones.
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