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PARTE PRIMERA: LOS PRINCIPIOS ESPIRITUALES
INTRODUCCION A LOS PRINCIPIOS ESPIRITUALES

«Acepta con alegria y agrado la responsabilidad y la
mision de unir tu esfuerzo al de aquellas otras
personas privilegiadas que estan dispuestas a poner
su atencion en los Principios Espirituales, para el
bien suyo personal y del mundo. Ten muy presente
que ya no van a quedar muchas mas oportunidades».

Hacerse cargo de la propia espiritualidad requiere tener
superadas las necesidades fisiolégicas elementales, disfrutar
de la garantia del mantenimiento de la vida y de la libertad,
y vivir en condiciones sanitarias dignas. Es impensable creer
que cuando se batalla por lo elemental y cuando se observa
que las personas queridas viven en extremo grado de
vulnerabilidad y precariedad, el ser humano se vaya a
ocupar de su espiritu. Esta es una opcion que tiene
posibilidades mas bien cuando se puede pensar en el Yo
Personal y en su Auto-realizacion. En este sentido, la
inmensa mayoria de la humanidad vive en la ignorancia, y
tiene una gran dificultad o imposibilidad para practicar los
Principios Espirituales. Eso significa que, vivimos momentos
en que se corre un serio peligro de que los Principios
Materiales inferiores acaben con los Principios Espirituales
superiores. Cuando esto ocurra significara, también, que el
mundo ha dado un gran paso hacia atras en sus expectativas
por resolver sus desafios y sus desequilibrios.

Sé que lo dicho anteriormente requiere de aclaracion.
Habra muchas personas que crean que la espiritualidad —es
decir, la vivencia plena consciente de la propia divinidad—
no depende de las posesiones materiales y que se puede
practicar en condiciones de escasez, de penuria y hasta de
persecucion (ejemplo de los martires de cualquier religion).
E incluso muchas pensaran que el exceso de posesiones
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materiales y el exceso de opciones personales pueden llegar
a ser un obstaculo para el desarrollo de la espiritualidad.
Pero, excepciones aparte, la espiritualidad requiere la
posibilidad real de poder fijar la atencién en las necesidades
superiores, lo que implica tener resueltas las necesidades
inferiores o elementales. Otra cuestiéon bien distinta sera
que una religién, con sus principios, sus dogmas y sus
creencias, facilite la posibilidad de aguantar el dolor, el
sufrimiento, la enfermedad, la escasez, la penuria, el
sometimiento, la persecucion y hasta la muerte bajo la
promesa de una "compensacion" mas alla de la muerte, en
otro tipo de vida. Pero eso no tiene que ver con la
espiritualidad. En ese sentido la espiritualidad tiene que ver
con el "aqui y ahora", tiene que ver con la busqueda
constante de la esencia divina en el interior del ser humano,
lo cual hara de este mundo un lugar mas habitable, y no se
permite el lujo de dejar para después la practica de sus
principios.

En efecto, no es de extranar para nada el estado actual
del mundo, precisamente porque el hombre ha olvidado vivir
bajo el dictado de los Principios Espirituales. Como ejemplo
de ese estado, actualmente, el cincuenta por ciento de la
poblacion mundial vive bajo condiciones de pobreza, en
muchas ocasiones extremas. El veinticinco por ciento de la
poblacién consigue justamente sobrevivir y vive en la
escasez. El veinte por ciento vive en condiciones de
prosperidad e incluso abundancia. Finalmente, el cinco por
ciento restante de la poblacién posee el ochenta por ciento de
las riquezas y de los recursos mundiales.

(Acaso nos cabe alguna duda de que ha sido el olvido y el
descuido de los Principios Espirituales los que han
conducido el mundo a esa actual situacion de desequilibrio y
desigualdad?
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Lo que mas preocupa, lo que mas hiere la sensibilidad
espiritual es la contemplacion de una desigualdad y una
diferencia tan abismal entre los habitantes del planeta
., Como explicar una diferencia tan enorme de expectativas
entre las personas de este mundo? Si las Leyes y los
Principios Espirituales son universales —y es la tunica
manera en la que pueden ser entendidos como validos—
tienen que ser de aplicacién para todos seres humanos por
igual, y tienen que servir para justificar la existencia de
todos. No solamente la de un grupo de personas
privilegiadas que, por tener ya cubiertas sus necesidades
materiales elementales, pueden poner su atenciéon en
manifestaciones mas elevadas de su nivel de consciencia.

Decimos, y se nos llena la boca al decirlo, que la practica
de los Principios Espirituales nos ayudara a entender
nuestra existencia. Que seran una ayuda necesaria para
vivir la vida con mas sentido. Que nos dirigiran hacia el
reconocimiento de nuestra Divinidad Interna. Que nos
ayudaran a entender la existencia y el sentido de todo lo
creado. Que instalara la compasion en la existencia humana.
Sin embargo (como explicar y justificar los Principios
Espirituales a esa madre que esta viendo a su hijo morir de
hambre en sus brazos? ;Cémo explicar las Leyes
Espirituales a esa familia que huye del sometimiento y de la
crueldad deambulando por territorios desconocidos sin
esperanza alguna? ;Cémo explicar y justificar los Principios
Espirituales ante tanto dolor y sufrimiento?

De ahi la importancia y la necesidad de apoyar y abordar
cualquier intento para recordar, difundir y animar a la re-
instalaciéon de esos principios en la vida humana. Porque la
vivencia de los Principios Espirituales desarrollan en las
personas la necesidad de conducirse en las acciones
cotidianas con valores de vibracion superior como la verdad,
la justicia, la paz, la integridad, la compasién, la
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generosidad, el amor, el respeto, y un largo etcétera.
Inevitablemente, en la medida que mayor numero de
personas practiquen con esos valores se generara una
vibracion noble y elevada que servira para contrarrestar el
efecto de la vibracién negativa que experimenta el mundo en
estos tiempos.

Los principios que se analizan a continuacién no proceden
de ninguna religion y son originados por la aplicacion de la
ley natural y de la metafisica. Cada cual podra anadir los
suyos, los que ha experimentado en sus propias vivencias,
pero no cabe duda de que todos los aqui propuestos son el
resultado de experiencias espirituales. Son principios que
deben llenar nuestra actividad cotidiana. Principios que
aplicaremos en casa, con la familia, en el trabajo, en
nuestras relaciones, en nuestras comunidades y, por
supuesto, con nosotras mismas. Independientemente de
nacionalidad, religion, sexo, color, edad, formacion,
profesiéon, o cualquier otro atributo diferenciador. Sus
ensefanzas son sencillas:

Conecta con tu Divinidad Interna conscientemente

Dona el diezmo de tus ingresos por justicia y agradecimiento
Hazte plenamente responsable de tus actos y de sus efectos
Actlia siempre movida por las intenciones correctas

No seas un obstaculo mental para ti misma

Aprovecha el gran poder que tiene la transformaciéon
Habla correcta y justamente

Practica la integracion de los opuestos

Practica el desapego material y el emocional

Todo esfuerzo que hagas, por minimo que sea, sera valido
Recibiras lo que proyectes, lo quieras o no

Cumple con el propodsito de tu vida

Manifiesta tu agradecimiento por todo

Todo lo que te ocurre en la vida es atraido por ti
Manifiesta tu amor incondicional y se compasiva
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Debemos entender que la practica individual de los
Principios Espirituales y la acumulacién de sus efectos
vibratorios nos ayudaran a crear un mundo mejor, al
margen de las ganancias que pueda lograr cada persona en
particular, y con la seguridad de que sera el camino que
permitira el cambio que tan dificil parece.

Los principios no estan desarrollados en un orden de
importancia o de rango, y por eso carecen de numeracion de
manera intencionada. Quizas la Ginica excepcién sea para el
primero de todos ellos «El Principio de la Divinidad Interna»
ya que es el asentamiento de todo, la amalgama para
cualquier filosofia o credo. Nos dice que nacemos para
reconocer nuestra Divinidad Interna y conectar de manera
consciente con ella.

Esa es la esencia de la vida.
PRINCIPIO DE LA DIVINIDAD INTERNA

«Tu Divinidad Interna esta esperando que conectes
con ella. Para eso medita, cuida tu cuerpo, contacta
con la naturaleza, respira conscientemente, cuida tu
alimentacion, pero sobre todo vive y actia con
valores de alta vibracion. Y no esperes nada. Si tiene
que llegar, llegara. Tu intuicion y tu sabiduria
interna te ayudaran a mantener la fe y la confianza
de que asi ocurrira».

Una antigua historia hindd nos puede introducir al
contenido de este Principio de la Divinidad Interna de una
forma sencilla y comprensible. Dice:

«Dios esconde en el interior de cada ser naciente un
pequeno cuenco donde deposita su condicion divina, la cual
al no tener forma es tanto el vacio como la plenitud. Es tan
extraordinaria la entrega que Dios eligié para su custodia el
lugar mas inaccesible e inexpugnable, pero entregando al
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mismo tiempo a la persona el deseo, la necesidad y la
intuicién de su permanente buisqueda. Cuando la encuentra
el ser humano accede a su naturaleza divina y se ilumina.»

Todo ser humano tiene la semilla de la divinidad en su
interior, y el deseo de su busqueda. Podra llamarse de
muchas maneras, pero el Ser Esencial, es lo que somos
realmente /Como acceder al reconocimiento consciente de
esa Divinidad Interna, de esa Realidad Superior? ;Qué
practicas debera ejercitar el ser humano para lograrlo?

El proceso para acceder a esa naturaleza divina requiere
lograr niveles de consciencia personal cada vez mas
elevados, lo que se logra con la practica del silencio interior
(es decir, con la meditacién), con la practica de la auto-
observacién consciente y honesta, con el compromiso de no
enjuiciar hasta no comprender, pero sobre todo viviendo la
vida cotidiana aplicando valores y atributos de orden
superior y de alta vibracién. Valores que estan contenidos y
desarrollados en los Principios Espirituales.

El alma —como energia pura que es— ocupa un cuerpo
mental, espiritual, fisico y emocional —el nuestro—, porque
lo necesita para reconocerse, para «verse» y de esa manera
seguir haciendo su camino hacia la perfecciéon. Sin esa
materialidad el alma no puede reflexionar, no puede
evolucionar y permanece en el plano energético puro, pero
sin avanzar ni retroceder en su camino. Por otra parte, sin el
alma no podria existir el ser humano.

Pero, mientras que el cuerpo es el vehiculo efimero y
temporal —que desaparece cuando ha cumplido su mision—,
el alma seguira en su busqueda de una nueva materialidad
a la que dar vida hasta completar el dltimo episodio de su
camino. En este sentido la iluminacién es esencialmente el
momento en el que el alma se encuentra con su Divinidad, el
momento en el que se fusiona con su fuente creadora y
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adquiere la plenitud de atributos de la entidad que la creé a
su imagen y semejanza. Ese momento se corresponde al
mismo tiempo con su nivel de consciencia maximo.

,Sentimos senales ya de la presencia de ese Ser Superior
en nuestro interior? ;Dénde estamos ahora, en este preciso
instante, en el proceso de reconocimiento de un principio tan
esencial, como el de nuestra propia Divinidad? O dicho de
otra manera, /qué nivel de consciencia poseemos?

El Principio de la Divinidad Interna, como Principio
Espiritual esencial, debe tener validez universal y alcanzar
por lo tanto a toda la humanidad. Pero la verdad es que
solamente una minoria vive en las condiciones objetivas
adecuadas como para plantearse un proceso de busqueda
que le conduzca hacia el reconocimiento de esa Divinidad.
Para el resto de mortales, las condiciones de vida y las
circunstancias son tan dificiles, injustas y complejas, que
Unicamente estara preocupado en sobrevivir (Como
hablarles para que busquen el Ser Divino en su interior? Lo
cierto es que cuesta encontrar los argumentos.

El ser humano no puede vivir sin principios ni leyes
espirituales, como ha quedado demostrado a lo largo de su
evolucion. Vivir de espaldas a esas leyes y principios esta
constando un gran precio, y ha conducido a la humanidad a
una situacion limite y desastrosa. Bajo el dominio de valores
como la explotacion, la corrupciéon, el abuso, el
sometimiento, el robo, la violencia, la envidia, la maldad, la
manipulacion, el fanatismo, etcétera, la Divinidad Interna
queda arrasada.

Por lo tanto. la Unica recomendaciéon para toda aquella
persona que desea hacer una contribucién al desarrollo de la
espiritualidad colectiva es que viva su vida bajo el dictado de
valores de alta vibracion y que lo haga contra viento y
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marea. De esa manera vivira con integridad el Principio de
la Divinidad Interna.

PRINCIPIO DE LA COMPASION

«Paga y entrega por justicia y equidad el diez por
ciento de todos los ingresos que recibas, y encuentra
la manera de ponerlos a disposicion de aquellas
organizaciones solventes que los haran llegar a las
personas que los necesitan. No es una cuestion de
altruismo, ni un ejercicio de compasion. Se trata de
una cuestion de equilibrio y de armonia elemental
que te llevara a restaurar, activamente, las
desigualdades del mundo, y la falta de oportunidades
de tantas y tantas personas».

No hay principio espiritual con mayor contenido social
que el de la compasion. La compasion indica la capacidad
que tiene todo ser humano de ponerse en el lugar y en la piel
de una persona que esta sufriendo, al mismo tiempo que
desarrolla (y esto es lo verdaderamente distintivo de la
compasiéon) un deseo y una firme voluntad de ayudar a
resolver esa situacion de dolor, de carencia, de injusticia o
sufrimiento con sus propios actos y recursos.

La compasion es capaz de llegar a cualquier situacion de
desigualdad para tratar de reponer su equilibrio, ademas de
que se trata de una de las emociones mas arraigadas en el
corazon humano. Como ejemplo de su importancia y de ese
arraigo tan importante, vemos como a medida en que los
medios de comunicaciéon aumentan su capacidad para
transmitir informaciéon sobre los desequilibrios y las
desgracias del mundo, en la misma medida han proliferado
las organizaciones y asociaciones altruistas que tratan de
llevar la solucidon y la mejora a esas situaciones estimulando
la colaboracién (en general de caracter econémico).
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Como ejemplo, solamente en Espana en la actualidad hay
un total de diez mil quinientas ONG,s. Esta capacidad para
activar y estimular una compasion tan arraigada, facilita la
posibilidad de su manipulacién de una forma relativamente
facil, y con animo de explotarla para fines organizados (no
siempre del todo limpios, desinteresados y claros).

Lo que nos lleva a la cuestion de (como practicar el
Principio de la Compasién con espiritualidad, pero también
con inteligencia?

La respuesta es sencilla: mediante la Practica del Diezmo.
La mejor manera para que cada persona contribuya a la
generacion de la igualdad y de la justicia en el mundo y en
su sociedad, es la cesion voluntaria y amorosa del diez por
ciento de sus ingresos para ayuda humanitaria sin esperar
nada a cambio. Bien sea a través de su comunidad o de las
organizaciones creadas para ello, las cuales poseen
informacién sobre las necesidades de los desfavorecidos y
disponen de los medios adecuados para hacérsela llegar.

Dejando claro que, para que sea un acto espiritual, no se
trata de que la persona sienta que esta haciendo una buena
obra de accion compasiva, sino que esta cumpliendo con una
responsabilidad y una obligaciéon para restituir y paliar los
desajustes y desequilibrios de los que viven en condiciones
adversas. Posiblemente sin haberlo buscado, unas persona
se habran encontrado en una situaciéon de abundancia y de
prosperidad, pero posiblemente también sin haberlo buscado
otras personas se habran encontrado en situaciéon de
carencia y sufrimiento.

En este sentido y desde la perspectiva de esta ley es lo
mismo dar que recibir porque el universo fluye de esa
manera, y las personas se ejercitan aprendiendo a dar todo
aquello que buscan recibir. Es un hecho que si se acapara y
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se acumula no queda espacio para poder recibir nada nuevo
y se incumple con una ley de justicia elemental.

También sera muy apropiado, para la completa aplicacion
de este principio, que las personas, ademas de contribuir con
su diezmo, estén muy atentas a sus entornos cercanos en
donde, con toda seguridad, encontraran situaciones que
requieran y demanden su apoyo y su ayuda. A veces
buscamos en lugares remotos las oportunidades para la
practica de la compasién, cuando tenemos bien cercanas
situaciones que requieren nuestro apoyo y comprension.

PRINCIPIO DEL KARMA o DE CAUSA-EFECTO

«No busques fuera de ti las razones y las causas para
tus actos. Tu tienes que tener el control de tu vida, sin
excusas ni justificaciones. Por ello, actaa sabiendo
que eres la propietaria tanto de tus decisiones como
de sus efectos y consecuencias. Restituye los danos
que hayas causado en el pasado y vive dispuesta a
otorgar el perdon y a pedir perdon con generosidad y
amor a las personas que te han ofendido y a las que
has ofendido».

En nuestra vida somos responsables de todos y cada uno
de nuestros actos. Esto implica que cuando actuamos nos
tenemos que apropiar tanto de nuestras acciones como de
todos sus efectos y consecuencias. Y hay algo que nos tiene
que quedar muy claro: "cuando las consecuencias de los
actos propios son daninas para otras personas o para el
entorno, ademas resultan daninas para la propia persona
que las causa, lo que implica la vinculacion con las
consecuencias y los efectos de las acciones realizadas hasta
que no se restituya el dafio causado o se obtenga el perdén".

Por lo tanto conviene vivir y experimentar los
acontecimientos de la vida siendo conscientes de las
elecciones que libremente hacemos a cada momento y
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haciéndonos responsables de esas elecciones. El karma es
«accibn 'y reaccién». Cuando se toma una decisién
cualquiera, la manera en la que esta afecta el entorno
repercutira mas adelante en la persona causante de
desencadenar tales vinculaciones. De tal modo que, el
Principio del Karma sostiene que en la medida en que
nuestras acciones no sean las correctas y estén orientadas y
conducidas por valores de baja vibracion, provocaran dolor a
nuestro alrededor, dolor que volvera tarde o temprano a la
fuente que lo causé para su depuracion.

En el fondo este es un principio que tranquiliza y
satisface el deseo de justicia por los agravios y las injusticias
que se cometen. En numerosas ocasiones se obtiene la
sensacion de que la maldad, la perversién o las acciones
incorrectas de cualquier tipo van a quedar impunes y que
lograran sus pretensiones y sus beneficios a pesar del dafo
causado. Este principio nos recuerda que no sera asi. Que
tarde o temprano, en esta o en otras materializaciones, lo
que ocurra como “aparentemente casual’ no sera sino la
deuda que quedo pendiente y que aflora para ser pagada.

En alguna medida cuando las acciones personales son de
baja vibracién y afectan al entorno de manera negativa es
indicativo de que la persona que asi actiia tiene un
aprendizaje que realizar. La deuda desaparecera cuando se
comprenda e integre la leccion correspondiente. Hasta
entonces nos veremos implicados en sucesos de contenidos
vitales semejantes.

La resistencia a la comprensiéon de este principio se
practica, generalmente, por medio de la negacién directa de
nuestra responsabilidad en los actos en los que
intervenimos. KEs habitual la practica de buscar en el
exterior las justificaciones de lo que nos acontece y no mirar
las posibles implicaciones personales por nuestras directas
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responsabilidades. Generalmente conocemos cémo somos y
como actuamos, pero es bastante habitual que a base de
repetir historias y explicaciones amables y favorables para
nuestras propias actuaciones, con el tiempo vamos olvidando
los sucesos objetivos. Una buena practica para ayudar a que
no nos ocurra esto es revisar qué asuntos en nuestra vida se
van repitiendo con frecuencia y mnos causan dolor,
sufrimiento y reacciones emocionales adversas e investigar
sobre ellos y sobre sus posibles mensajes.

,Como conocer en todo momento que estamos actuando
con correccién, segun el espiritu y el dictado de este
Principio de Causa-Efecto y del Karma?

Para ello deberemos observar unas sencillas indicaciones.

Primero, que conforme nuestras decisiones sean tomadas
desde el estado de consciencia mas elevado, seran correctas.

Segundo, que si1 escuchamos con atencion lo que nos dice la
intuicién y nuestro cuerpo, tomaremos sabias decisiones.

Tercero, que si observamos o intuimos la felicidad o la
infelicidad que causaran a nuestro alrededor nuestros actos,
entonces sera muy facil que tomemos las decisiones mas
adecuadas.

Si aprendemos que toda causa tiene un efecto, nos sera
utill para entender también mejor otros Principios
Espirituales como son los que afectan al poder de los
pensamientos. En este sentido, nuestros pensamientos
negativos limitantes son causantes de que se produzcan
situaciones negativas reales que se corresponden con lo
pensado cuando se ven cumplidos. En la medida que
desaparezca la causa que los originan (el mal pensamiento),
lo mas probable es que no se produzca el efecto (la situacion
negativa). Pero de eso se hablara un poco mas adelante.
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Por ultimo, no se puede cerrar este principio sin citar el
poder del perdén como aquel que libera plenamente de los
efectos y de las consecuencias de una accién incorrecta. El
perdon que brota del corazon restituye la situacion correcta,
da por pagada cualquier deuda o karma y da por recibida la
justa compensaciéon. De tal manera que la practica de
solicitar y de otorgar el perdén constituye el mejor de los
regalos que se puede hacer a la liberacion del karma.

PRINCIPIO DEL FLUIR NATURAL

«Vigila como tu vida fluye de manera armonica y
natural. Para ello vive centrada en el presente,
conecta con tu respiraciéon, y mantén una intenciéon
clara y correcta en todo lo que hagas. Y no olvides
que cuanto mas elevado sea tu nivel de consciencia,
sera mas facil que tu vida se manifieste,
naturalmente, con armonia y con sentido».

Fluir de forma natural con la vida significa que todos los
sucesos y los acontecimientos de la propia existencia ocurren
con una armonia y una naturalidad, en apariencia tan
completa, que todo lo que se hace resulta sencillo y facil, sale
bien y produce placer y sensacién de logro.

Pero también significa que todos los acontecimientos en
apariencia negativos o adversos que nos ocurren son
abordados y experimentados con una gran capacidad de
aceptacion y de entendimiento. No podemos esperar que
todo lo que nos ocurra sea placentero. La evolucién del Yin y
del Yang, que se expresa en otros Principios Espirituales
como el de la Polaridad, nos llevara por la senda de los
opuestos. En este sentido, no se puede interpretar el
Principio del Fluir Natural como la promesa de una sucesion
de acontecimientos siempre positivos, sino como la promesa
de que, en la medida en que nuestros estados de consciencia
se eleven mas y mas, nos resultara sencillo y natural tener
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una experiencia positiva de los sucesos de la vida sean del
color que sean, y nos encontrara en situacién de realizar el
aprendizaje.

Cuando se esta en armonia con la naturaleza, los procesos
fluyen de forma natural y ordenada y ocurren con la ley del
menor esfuerzo. Asi como la inteligencia de la naturaleza
funciona sin resistencia, todo debe seguir el mismo sistema
natural de accién. Cuando la intencién y el deseo son los
correctos, es parte de la naturaleza humana que los suefios
se conviertan en realidad.

En la medida en que se vive la vida respetando y
cumpliendo los Principios Espirituales se va produciendo
gradualmente un proceso de concentracion en lo esencial de
la vida. Esta focalizacién en hacer «lo correcto» en cada
instante guarda una relacién directa y proporcional con el
fluir de la wvida. La meditacion (la observacién de la
respiraciéon de manera consciente) es una practica que ayuda
mucho a conseguir ese estado de focalizacién en lo esencial.
En esos estados distinguimos perfectamente lo importante y
esencial de lo superfluo y poco importante, con lo que nos
preocuparemos por lo que de verdad merece la pena.

Acostumbramos a tener percepciones claras de este
principio del fluir natural en la vida diaria en aquellas
ocasiones en las que vemos como el dia va pasando entre un
sin fin de sucesos que salen mal y en los que todo se
complica. Sin embargo, cuando decidimos parar, respiramos
profundamente, nos tranquilizamos, nos aquietamos y
tomamos consciencia de lo que hacemos y de donde estamos,
todo vuelve a recolocarse y a fluir de manera ordenada.
Seguro que nos ha ocurrido mas de una vez.

Este principio esta hermanado con el de la Aceptacion. Se
debe aceptar el momento tal y como es, sin aferrarse a la
1dea de como se desea que sea o de cOmo creemos merecer
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que sea. Se puede cambiar el futuro, pero ya no es posible
cambiar el presente.

Hagamos hincapié finalmente en que el Principio del
Fluir Natural sera la légica consecuencia de vivir la vida
bajo el dictado de los Principios Espirituales. Entonces, todo
lo demas transcurrira con naturalidad. Sin embargo, como
ejemplo de situaciéon totalmente contraria, podemos utilizar
nuevamente el estado actual de nuestro mundo. El olvido
colectivo (y casi aniquilamiento) de los Principios y Leyes
Espirituales le han conducido a una situacién de bloqueo, en
donde nada parece fluir con justicia y armonia.

PRINCIPIO DEL MENTALISMO

«Sé generosa contigo misma y no te niegues ni
rechaces tus cualidades y tus capacidades. Si piensas
que puedes y que eres capaz, y actaas con
inteligencia y constancia, veras los logros deseados
en tu vida. De todas formas, no esperes
inocentemente que solo por desear mentalmente las
cosas con mucha fuerza, vayan a ocurrir, y preparate
para aprovechar las situaciones y las oportunidades
creyendo en ti misma».

El Principio del Mentalismo es quizas uno de los mas
cuestionados, en general, puesto que parece responsabilizar
a la propia persona (mas concretamente a la mente y a sus
pensamientos) de los eventos y circunstancias desagradables
o negativos que le ocurren. Le hace ver que es la clave y la
calidad de sus pensamientos lo que determina las
circunstancias y los sucesos de su vida, y le sugiere ademas
que todo lo que desee podra ser materializado puesto que la
mente es la que dirige nuestro destino.

La idea de una mente universal que rige los destinos del
Universo, y la idea de que todos los seres humanos formen
parte de esa mente Unica, resultan tan interesante como
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compleja. Pero, como la idea de que sean nuestros propios
pensamientos los que condicionen nuestros logros puede ser
susceptible de una inadecuada interpretacion, requiere algo
de explicacion adicional.

Por el hecho de pensar que somos personas sabias, no lo
somos. Por el hecho de pensar que todo va a ir bien y a salir
conforme a nuestros deseos, no ocurrird. Por el hecho de
pensar que voy a disfrutar de dinero y posesiones, no se va a
producir la riqueza y la abundancia. Por el hecho de pensar
que sanaremos de una enfermedad, no tendra porqué ocurrir
asi. De tal manera que mas que un principio espiritual
parece mas bien una varita magica para lograr los deseos.
En este sentido se pueden observar abundantes técnicas y
herramientas que explotan y se enfocan en la obtencién de
esos deseos, instalando en el subconsciente nuevos patrones
y creencias con respecto a la persona misma y a sus
potencialidades.

Por el contrario, lo que estd demostrado es que las
creencias negativas auto-limitantes, aquellas que sienten y
expresan las personas acerca de si mismas y de sus propias
potencialidades, constituyen verdaderos bloqueos para
lograr los objetivos por los que se trabaja. Eso si que es
cierto. Los famosos y repetidos «no sé», «no puedo», «no
merezco», «no soy capaz», «soy mala», «no valgo», «no lo voy a
lograr», «nunca lo consigo», etcétera, condicionaran la
posibilidad de que se cumplan nuestros suefos o
simplemente de que consigamos hacer realidad cosas y
metas sencillas.

Puede que sea inocente creer que si una persona piensa
intensamente que va a materializar sus deseos y sus
pensamientos, los vera convertidos en realidad. Pero es
mucho mas cruel que sea la propia persona la que, aplicando
pensamientos y juicios negativos y auto-limitantes sobre sus
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méritos, sus capacidades y sus posibilidades personales,
anule o bloquee su crecimiento personal, y la posibilidad de
desarrollar una existencia gozosa y confiada.

Por otra parte, lo que también estd muy demostrado es
que una actitud mental positiva y confiada con respecto al
dolor y sus consecuencias ayudara a la tarea de lograr una
gestién mas eficaz y benigna del proceso doloroso. Esa forma
positiva de ver la vida, potenciara e influira en la capacidad
del propio organismo para sacar el maximo provecho de
todas las acciones que se tomen para solucionar y aliviar las
experiencias dolorosas. Y lo mismo se aplicara a otros
procesos de obtencién de logros comunes (no solo de salud).

En este sentido practico-material, el principio del
Mentalismo se podria reformular diciendo:

«No seas tu propio obstaculo para la materializaciéon de
tus 1lusiones y tus deseos, y libérate de conceptos y
pensamientos auto-limitantes sobre ti misma. Por otra
parte, piensa siempre en positivo y que ocurrira lo mejor
para ti y para tu entorno en compensacién de tu esfuerzo, y
observaras como se incrementan tus logros.»

En el aspecto espiritual, considerar que nuestras mentes
forman parte de la Mente Unica Creadora nos brinda y
facilita un potencial extraordinario. Si todo lo que ocurre
esta reflejando y expresando pautas del pensamiento que
llevamos dentro, cuanta mas alta wvibracion y calidad
energética tengan esas pautas del pensamiento y del deseo
estaremos mds cerca de reconocer nuestra mente como
perteneciente a la Mente Unica Unificada.

PRINCIPIO DE CREENCIAS AUTO-LIMITANTES

«Aunque tengas que pedir ayuda externa
experimentada, tienes que trabajar con el
inconsciente o subconsciente para integrar las
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emociones, los sentimientos y las creencias que
bloquean y dificultan, desde alli, tu crecimiento, tu
desarrollo personal y tus relaciones. Es la hora de
liberar el inconsciente de esas ciegas ataduras que
limitan la existencia, y despegar».

Al calor del principio anterior —el del Mentalismo— hemos
advertido como perniciosas aquellas conductas que son auto-
limitantes y que se oponen al logro de los objetivos
personales. Lo preocupante de la cuestion es que muchas de
esas actuaciones de la persona contra si misma, por no
considerarse adecuada, no tienen su origen en la mente
consciente sino que estan arraigadas y son gestionadas por
el propio inconsciente.

La manera cémo se fabrican las creencias limitantes es
muy variada, pero generalmente se asientan en periodos del
crecimiento personal en el que se tiene una gran
vulnerabilidad y soledad (es decir en la nifiez), en la que
estamos sometidos a cantidad de presiones e influencias,
comenzando obviamente por los propios progenitores. Por
otra parte, también las creencias limitantes pueden ser la
resultante de herencias adquiridas, pero eso ya es otra
cuestion. El caso es que si no liberamos esas creencias que
limitan y bloquean nuestra evolucién y nuestro crecimiento
personal nos quedaremos estancadas, y no lograremos
nuestros objetivos de evolucion.

(En qué modo pueden afectar estas creencias limitantes
destructivas al desarrollo espiritual?

De dos maneras. Directamente, podemos tener creencias
limitantes concretas —y que tendremos que liberar— acerca
de nuestra propia Divinidad y sobre las posibilidades de
conectar con ella. Si no las resolvemos, no lograremos la
conexion. Indirectamente, las creencias limitantes provocan
lentitud de progresiéon personal y estancamiento, y esa
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situacion de bloqueo impedira alcanzar los niveles de
consciencia necesarios para conectar con nuestra Divinidad
Interna.

Para la vivencia adecuada de este principio resulta muy
beneficiosa la presencia de un maestro, guia o mentor que
ayuda a ver lo que permanece en el inconsciente, y que por
ello queda oculto a nuestra comprension consciente. Es
frecuente escuchar que un buen maestro es aquella persona
que ayuda a su discipulo a liberarse de si mismo, lo que no
tiene ninguna duda, puesto que resulta mas facil que
alguien desde fuera observe nuestros comportamientos,
acciones y reacciones con bastante mas claridad que la
propia persona. Si ademas el maestro dispone de la
capacidad y de las herramientas necesarias para ayudar a
desbloquear los limites y las barreras de una situacion
estancada, entonces se puede progresar rapidamente.

Desafortunadamente, no es tan sencillo tener acceso a
maestros auténticos y validos que nos puedan ayudar. Pero
esa dificultad no debe desalentar nuestro trabajo. Es muy
posible que tengamos que dar algin rodeo o que nos
retrasemos un poco en nuestra evolucién, pero si
mantenemos la confianza recibiremos la ayuda adecuada,
seguramente de la forma mas inesperada.

Lo que es innegable es que resultara mas inteligente
trabajar y concentrar los esfuerzos en la eliminaciéon de los
bloqueos y de los obstaculos, que empenarse en empujar y
empujar hasta agotar las fuerzas y los recursos.

PRINCIPIO DE LA VIBRACION

«No siempre los cambios y las transformaciones
parecen oportunos, especialmente cuando no nos
gustan, pero la vida es wuna transformacion
permanente. Es evidente que todo a tu alrededor esta
en constante movimiento y que no te puedes oponer a
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ello, so pena de malgastar tu energia personal. Por
esa razon, abandona posiciones de comodidad, ten
confianza, sé generosa y aprovecha la fuerza de la
transformacion».

A nada que una persona adopte una posicién de
observacion de la vida le sera sencillo comprender y estar de
acuerdo con el contenido de este principio: "Nada esta
inmovil. Todo se mueve y todo esta en constante vibracion".
En los ultimos treinta afos se han realizado ademas
numerosas investigaciones que soportan la idea de la
condicién vibratoria constante de la materia —incluida la
aparentemente mas densa— como justificacién de la realidad
que percibimos.

Hoy mas que nunca creemos en la energia y en la
vibracion, las cuales afectan a muchas Aareas de nuestra
existencia. Observamos el auge de métodos y técnicas de
cura y sanacion basados en ellas, surgen nuevos modelos
para entender las relaciones personales, se valora
progresivamente la nutricion basada en la energia y en la
vibracion de los alimentos, percibimos y valoramos la carga
energética de lugares y personas, tratamos de vivir
conectados con las fuentes de energia positiva, etcétera.

También somos cada vez mas conscientes de como el
mmovilismo personal nos conduce hacia periodos de crisis.
Es muy posible que no nos gusten demasiado ni los cambios
ni las transformaciones, y que nos resistamos a ellas, pero
no podemos oponernos ni evitar al movimiento.
Afortunadamente que los cambios y las transformaciones
son la base de la mejora y del crecimiento personal, si bien
hay que reconocer que nos empenamos habitualmente en
desaprovecharlos.

;De qué manera habitualmente desaprovechamos la
energia del cambio y de la transformacion?
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En primer lugar, nos aferramos al inmovilismo y nos
apegamos a lo que tenemos, desarrollando un miedo
exagerado a perderlo, porque en el fondo sabemos que todo
se mueve a nuestro alrededor y si hay cambios tendremos
que volver a adaptarnos, lo cual significara sacrificio y
esfuerzo para recuperar una posiciéon de control y comodidad
personal.

En segundo lugar, por el Principio de la Atraccién (que se
vera mas adelante) sabemos que la calidad de nuestra
vibracion personal y de nuestra energia personal atraera los
escenarios, las situaciones y las relaciones que van a ocurrir
en nuestra vida "para nuestro bien y para nuestro
aprendizaje" . Dado que cuando interactuamos con el
entorno se produce un intercambio de energias, en la medida
en que nuestra vibracion se eleve, también nos
relacionaremos con entornos mas elevados de vibracion, lo
que nos propiciara grandes posibilidades de crecimiento. Por
tanto, s1 desaprovechamos las oportunidades para
enfrentarnos a los cambios, restaremos oportunidades para
crecer en las mejores condiciones.

En tercer lugar, nos vemos inmersos en una sociedad que
exhibe sin vergiienza un nivel de vibracion de pésima
calidad, nivel que esta condicionando a su vez la calidad de
la energia global planetaria afectando e influyendo a todas
las personas de su entorno. En estas condiciones puede ser
verdaderamente heroico oponerse a la sinergia de la energia
mayoritaria y nos dejamos llevar. Pero hay que hacerlo.

PRINCIPIO DE LA PALABRA JUSTAY CORRECTA

«Que de tu boca no salgan ya mas mentiras, ni mas
falsedades, ni mas criticas, ni mas amargura, ni mas
fanatismo, ni mas ira, ni mas violencia. Por el
contrario, habla para expresar valores de alta
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vibracion, y aprende a disfrutar el poder y el placer
del silencio».

JPor qué el empleo de la palabra justa y correcta es
tratada como un principio espiritual? Es sabido que los
chacras son centros energéticos en vibracion, pero de todos
ellos solamente hay uno que convierte la vibracién en
sonido, el sonido en palabra y la palabra en mensaje. Nos
referimos al quinto chacra, el de la comunicacién, que vibra
en la garganta y actiia sobre las cuerdas vocales.

Curiosamente, la facultad de hablar y de decir es una de
las causantes del estado actual del mundo. Desde el
momento en el que el ser humano fue capaz de hablar se
sembraron las semillas para el enfrentamiento, la oposicién
y la separacion. Hablar mintiendo. Hablar con ligereza.
Hablar sin callar. Hablar sin entendimiento. Hablar con
violencia y con agresividad. Amenazar. Hablar con maldad.
Callar cuando hay que hablar.

La necesidad de recuperar el poder de la palabra justa y
correcta es vital para cambiar el rumbo de las relaciones
humanas y para suavizar los mensajes que se emiten desde
los o6rganos y medios de influencia y de poder, con el
perverso objetivo de asegurar la sumisiéon y el miedo de la
poblacibn o con la finalidad de perpetuar los
enfrentamientos y el odio.

Cuando los hombres empleen la palabra justa y correcta
sera la senal de que el mundo esta evolucionando. Pero esta
acciéon colectiva comienza con la practica individual
esmerada y exquisita del uso de la palabra: Verdad;
Entendimiento; Comprension; Mesura; Calma; Compasion.

PRINCIPIO DEL DESAPEGO

«Si lo piensas un poco, seguro que no necesitas tanta
seguridad y tantas cosas en tu vida. No acumules lo
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que no te hace falta, y que ademas debilita tu
confianza y tu seguridad en el futuro. Sé valiente y
prueba la incertidumbre. Todo ira bien. Y, con
respecto a lo que necesitas, domina tus dependencias
emocionales y materiales para que cuando llegue un
cambio lo gestiones con amor y agradecimiento, pero
sin traumasp».

Asi como el desapego de las cosas materiales se entiende
con facilidad, no suele ocurrir lo mismo con el concepto del
desapego emocional que, por el contrario, genera muchas
dudas /Coémo no tener y desarrollar intensas vinculaciones
afectivas en una vida? A nada que la persona sea un poco
afectiva y sociable habra desarrollado una gran cantidad de
vinculaciones emocionales ;Se tiene que deshacer de ellas?
.Y qué decir de la familia? El llamamiento de la sangre es un
vinculo poderoso capaz de generar profundos y arraigados
afectos. Entonces, /jen qué se centra el desapego emocional?
Obviamente no se trata de renunciar al afecto y al amor, sino
de no depositar el equilibrio emocional propio en personas y
en afectos en profunda relacién de dependencia, de tal modo
que s1 desaparecen se lleven con ellos la estabilidad
emocional.

Para gestionar bien el Principio del Desapego tendras que
aprender el correcto equilibrio entre poseer las cosas o que te
posean, entre pensar y creer que las posesiones son para que
puedas hacer lo que te venga en gana o bien pensar que las
posesiones las reciben las personas que mas capacidad
tienen para hacer una gestiéon social de ellas, y también
tendras que aprender a tener relaciones basadas en el amor
y en la entrega sin caracter posesivo, teniendo buen cuidado
de mno basar tus equilibrios emocionales en el
comportamiento de las demas personas con respecto a tiy en
lo que puedes recibir de ellas.
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A todas aquellas personas que se han visto favorecidas
con una cantidad de bienes materiales importante, el
Principio del Desapego intenta ensenar que no se debe
anteponer la seguridad y la felicidad propia a la seguridad y
al bienestar de la mayor cantidad de poblacion del mundo
Por qué?

Porque asi quedaran atadas al mundo de la materialidad
permaneciendo «pegadas» a valores de baja vibracion.

Porque entonces les resultara dificil reaccionar con
sabiduria ante los inevitables cambios que sin duda se
produciran.

Porque al apego y la dependencia material y emocional
contribuiran a desarrollar amplios miedos e inseguridades
ya que «nunca sera suficiente».

Porque esas conductas impediran que bienes y recursos
sean aplicados con sabiduria, generosidad, compasién y
justicia.

La comprensiéon mas profunda y espiritual del desapego
se nos facilita en gran medida cuando comprendemos algo
tan sencillo como que «solamente tenemos el presente», y
nos asentamos en la valentia de la confianza. No nos hace
falta cuestionar nada con relacién al pasado. No hace falta
cuestionar nada con relacion al futuro. No necesitamos
acumular nada. Solamente necesitamos tener confianza.

Entonces, (qué debemos hacer para practicar bien con
este principio? (Debemos deshacernos de nuestras
propiedades y de nuestras relaciones, para evitar todo tipo
de dependencia?

No. No tenemos que malinterpretar los principios. Somos
responsables por los bienes y por los recursos personales que
tenemos. Responsables de gestionarlos y de cuidarlos con
sabiduria, generosidad y justicia. Por ello tenemos que
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practicar la confianza, sabiendo que se puede vivir sin
necesidad de tenerlo todo cubierto una y mil veces, y
aprender a soltar. Pero no. No tenemos que rechazar los
bienes, los recursos y los dones que se nos han dado (o que
hemos logrado), porque seguramente los hemos recibido
porque estamos capacitados para usarlos con sabiduria o
para aprender algo de ellos.

Pero por otra parte no es menos cierto que por medio de la
acumulacion ansiosa se ha llegado a un control desmedido y
fatal del ochenta por ciento de la riqueza mundial en manos
de un escaso cinco por ciento de su poblacion. Esta infima
parte pensara que es muy bonito hablar del desapego
cuando no se tiene nada o cuando se trata de los bolsillos y
de las propiedades ajenas. Pero no olvides que, si por las
razones que sean formas parte del grupo de personas que
atesoran riquezas muy por encima de sus necesidades, te
correspondera poner en practica la responsabilidad de
convertirlas en bienes de alta vibracion y utilidad comun.

Por desgracia la ambicion, la avaricia, el apoderamiento,
el atesoramiento y la acumulacion de la riqueza y del poder
—cada persona a nivel de sus posibilidades— han sido desde
el comienzo de los tiempos los cimientos sobre los que se han
asentado los fundamentos de los desequilibrios actuales.

PRINCIPIO DE LOS OPUESTOS

«Evita la confrontacion entre los contrarios y
acéptalos como manifestaciones opuestas de la misma
realidad. Aprende lo cerca que estan los extremos
entre si, y lo rapidamente que se convierten el uno en
el otro. Eso te servira para enjuiciar y criticar menos
lo que te rodea, y a comprender mejor el entorno».

Uno de los enfoques que caracterizan a las personas
ocupadas en elevar el nivel de vibracién de su consciencia, y
por consiguiente de contribuir al cambio del nivel
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vibracional del mundo, consiste en esforzarse intensamente
para lograr en su interior la integracién de los opuestos. En
la medida en que la idea de la unidad se vaya asentando e
integrando, se entendera mejor la evolucién en su conjunto y
en todas sus partes.

El objetivo no es llegar a comprender con la mente la
existencia de la polaridad y de los antagonismos entre los
opuestos, algo que hacemos de una forma casi espontanea,
natural y sencilla. Esta claro que comprendemos con
facilidad que los opuestos existen gracias precisamente a la
existencia de sus contrarios. Bien y mal. Calor y frio. Arriba
y abajo. Alto y bajo. Etcétera. Se trata mas bien de superar e
integrar la idea de la separaciéon en si misma.

En el nacimiento del mundo se escindi6 la unidad en sus
contrarios. Y con la apariciéon de los contrarios, en buena
medida, se dio cabida al dolor y al sufrimiento que produce
de forma natural la separaciéon. Pero de forma especial con
la polaridad surgié al mismo tiempo la opciéon de elegir o
bien la una o la otra. Y con la eleccién llegaron las dudas, las
alternativas y la zozobra.

Entonces nos preguntamos: /Hay que encontrar el punto
medio entre los opuestos como formula eficaz y modelo de
equilibrio? En principio no, puesto que se ha de trabajar en
pro del desarrollo de los valores de maxima y mas alta
vibracion, los cuales coinciden con la idea y la carga de «lo
positivor. Asi que debemos de poner nuestro objetivo en
lograr permanecer lo mas cerca que se pueda de los
atributos de alta vibracion.

Ademas que, cuando se practica la unidad de los
contrarios y se comprende que ambos son interpretaciones
distintas y opuestas de una misma realidad, también se
comprende como la critica, la conceptualizacion y el
enjuiciamiento que practica el ser humano sobre todo lo que
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le rodea (de manera constante) es un craso error. La persona
se da cuenta de que tiene que revisar sus prejuicios y
aceptarlo todo mucho mas alla de lo aparente, pero le falta
perspectiva.

JPor qué la polaridad es espiritual? ;Qué significa
integrar los opuestos? Significa pasar de una
conceptualizacion lineal paralela, opuesta y antagoénica a
una conceptualizacion circular en la que ambos extremos se
tocan, se fusionan y se integran sin principio ni fin.
Entonces actuar con bondad es lo mismo que actuar sin
maldad, y ya no tienen importancia los conceptos. Lo
importante de verdad es tener la intenciéon de actuar
siempre con el nivel de consciencia mas elevado posible.

De hecho, si nos acostumbramos a verlo todo bajo la
conceptualizacién de los antagdnicos estaremos afianzando
la separacién y dando lugar a la confrontacién. Si, por el
contrario, alimentamos en todo momento el deseo de la
integracion, de ver y sentir los opuestos como vibraciones y
energias contrarias del mismo concepto y la misma
frecuencia, entonces alimentaremos la idea de la integracion
y la fusién. Y que no nos quepa duda de que cada vez mas el
planeta necesita integrar y unir en lugar de alejar y separar.

PRINCIPIO DE LA UNICIDAD

«Ten la seguridad de que cualquier esfuerzo que
hagas y de que cualquier accion que emprendas para
conseguir la revitalizacion de los Principios
Espirituales mereceran la pena y no seran perdidos.
El Todo Unico es un inmenso centro universal de
energia que absorbe y transforma hasta el mas
minimo esfuerzo en vibracion de cambio, para el bien
de toda la humanidad. Especialmente, que tu
pequenez no sea una excusa para la no-accion. Tu haz
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lo que tienes que hacer, y deja que el mundo siga su
camino».

Cuando pensamos que nuestros actos personales pasan
mnadvertidos porque no han encontrado testigos externos,
nos equivocamos. Cuando creemos que el pequeno esfuerzo
individual no merece la pena por su escasa significacién y
efecto, nos equivocamos. Cuando vivimos bien porque
tenemos acceso a recursos suficientes, pero volvemos la
cabeza ante la inmensa mayoria que sufre, nos equivocamos.
Nos equivocamos también cuando incumplimos con los
Principios Espirituales, dando pie y prioridad al dominio
abusivo e intensivo de los principios materialistas.
Reducimos las posibilidades de cambiar cuando
escatimamos el esfuerzo y el compromiso personal con el
amor y la vida. Cuando permitimos pasivamente que otras
personas vulneren los Principios Espirituales, y no tomamos
partido por temor o por desidia, también nos equivocamos.
Cuando aceptamos y justificamos todos los actos propios,
pero rechazamos y criticamos los de las otras personas, nos
equivocamos. Cuando negamos el perdon, tampoco seremos
perdonadas.

En especial, cuando aceptamos vivir las cosas cotidianas
bajo los dictados de valores de baja vibracién, y olvidamos la
responsabilidad que nos corresponde de mejorar nuestro
nivel de consciencia personal, el nivel energético y
vibracional del mundo se resiente y, desde luego, que
también nos equivocamos.

Porque ta eres yo y yo soy tu. Aqui es alli. Todos y todas
somos el mismo todo global y vivimos la misma realidad. Y
manana lo que esta a la derecha se colocara a la izquierda y
lo que estaba arriba se pondra abajo. Porque Todo es UNO.

La situacion de privilegio que se vive por pertenecer a la
parte de la humanidad que disfruta la prosperidad conduce,
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irremediablemente, a aceptar la responsabilidad de trabajar
los Principios Espirituales sin descanso, para elevar el nivel
de vibracién de la Tierra. Gracias al Principio de la Unicidad
el Todo se vera beneficiado de los efectos de cada esfuerzo
individual. No es una cuestiéon de trabajar y actuar con
egoismo solamente para la liberacion de nuestro Karma. Nos
esforzaremos para formar parte de un Todo armonioso en el
que toda la humanidad saldra beneficiada.

PRINCIPIO DE LA CORRESPONDENCIA

«Debes vivir la vida con autenticidad, lo que significa
una perfecta correspondencia entre la intencion y la
accion de tus actos y de tus pensamientos. Cuando se
intenta manifestar lo contrario de lo que se siente, se
crea un engano de vibracion negativa. Cuando desees
algo con mucha vehemencia preguntate por tus
intenciones: jpara qué lo quiero?»

Tiene que haber coherencia —este principio se podria
llamar perfectamente "Principio de la Coherencia"— entre:

Lo que piensas y lo que dices.

Lo que dices y lo que haces.

Lo que "eres" y lo que manifiestas.

Lo que proyectas (manifiestas) y lo que recibes.

,Qué pasa cuando no es asi?

Entonces ocurre que nuestro cuerpo se resiente porque no
es capaz de enganarse a si mismo. Todas las memorias
celulares del cuerpo son un inmenso archivo de nuestros
recuerdos, junto con todos sus contenidos emocionales, y
solamente se expresan en coherencia con la verdad.
Podremos enganar a nuestra mente, pero no a nuestro
cuerpo. Puede ser que nuestra mente trate de confundirnos
y nos presente una realidad diferente de la que es, pero la
mente inconsciente reconoce sin fallo posible la vinculacién
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verdadera entre lo exterior (lo manifestado) y lo interior (lo
que deseamos transmitir). Asi que aunque tratemos de
mostrar una realidad diferente de nuestro estado interior,
eso no sera posible, y el cuerpo se resistira. De esa manera
habra transparencia.

Ocurre también que si no actuamos con correspondencia,
no lograremos lo que verdaderamente deseamos. Por
ejemplo, si mantenemos una creencia interna distorsionada
con respecto a nuestra propia Divinidad, por muchas horas
de meditaciéon que practiquemos todos los dias, nos costara
avanzar y obtener resultados. Lo que esta pasando es que no
se produce correspondencia entre el objetivo perseguido y las
creencias que lo sustentan, las cuales actdan como
motivacion para lograrlo. Desde la perspectiva espiritual, el
principio requiere que las personas actien con claridad,
honestidad y coherencia en relaciéon con sus intenciones
reales conscientes. Lo contrario es enganar y enganarse. Por
ello las personas deben estar prevenidas de que muchas
veces las intenciones se basan en la satisfaccion de deseos
inconscientes, lo que complica su reconocimiento.

Mediante la correspondencia, recibimos lo que
proyectamos, y proyectamos lo que somos de verdad, y esto
prevalece. La mentira y el engano se pueden mantener un
tiempo, pero finalmente se impone nuestra verdadera
esencia. Hemos de tener el convencimiento de que, en
general, todo lo que somos dentro terminamos por
encontrarlo fuera. Si por dentro tenemos maldad de nada
valdra que lo tratemos de disimular puesto que, mas pronto
o mas tarde, proyectaremos esa maldad en el exterior y la
reconoceremos en los actos que nos seran devueltos. Si
expreso mi ira y mi agresividad, recogeré ira y agresividad.
S1 expreso temor y miedo, recibiré temor y miedo. Por el
contrario, si por dentro nos sentimos en plenitud de belleza y
de amor, asi lo expresaremos y asi la encontraremos en el
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exterior. De la misma manera que si expreso alegria,
recibiré alegria.

Conforme nuestro nivel de crecimiento y entendimiento
espiritual se va elevando con la practica de los Principios
Espirituales (o que ocurrira sin ninguna duda), se elevan
también las vibraciones energéticas que interactiian con
nuestro entorno. Y, por aplicacion del Principio de la
Correspondencia, en cada nivel de consciencia nos
relacionaremos con personas afines a nuestra misma
frecuencia o sintonia, y atraeremos todo aquello que esté
acorde con esos niveles energéticos y de vibracion. Pero, en
la medida que actuemos en contra del principio, perderemos
terreno en el nivel de encuentros y experiencias que iran
apareciendo en nuestra vida, las cuales tendran un
contenido vibracional inferior, y nos expondremos a bloquear
nuestra progresion y nuestro crecimiento.

Para ayudar a instalar el Principio de la Correspondencia
en nuestra vida, nuestra tarea consistira en tratar de liberar
todo aquello (creencias, principios, valores) que limita y
distorsiona la manifestacion de la realidad de nuestro
mundo interno, incluso en contra de nuestra propia voluntad
consciente.

Tenemos que recordar que en cada circunstancia, en cada
acontecimiento de nuestra vida, somos la expresiéon de
nuestros equilibrios y nuestros desequilibrios interiores.
Nuestros actos, pensamientos, intenciones y deseos son las
manifestaciones y los reflejos de lo que somos capaces de
hacer, en funcién de nuestro momento personal y del estado
de nuestra condicién. Lo que ni somos ni tenemos en nuestro
interior no puede manifestarse en el exterior. Por mucho que
lo intentemos evitar "somos desde dentro hacia afuera".

De tal manera que nuestras creencias tendran que ser
auténticas para quedar manifestadas, y hasta que no sea asi
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sera 1mposible que las podamos mantener con credibilidad.
En la medida en que las creencias estén construidas con la
mente el cuerpo lo notara y lo sabra, bloqueando la
posibilidad de que exista una adecuada correspondencia. Por
ello tenemos que ser personas auténticas, y tiene que haber
total coherencia entre intencién, deseo y manifestacién. La
coherencia nos procurara legitimidad a nuestras acciones, y
nos facilitara sobremanera en el esfuerzo por practicar e
implantar los Principios Espirituales.

PRINCIPIO DEL PROPOSITO DE LA VIDA

"Tradicionalmente, el propodsito individual personal a
lo largo de la vida consiste en tratar de conectar con
la Divinidad Interna, consiste en poner los dones
propios al servicio de toda la sociedad y consiste en
restituir las consecuencias de las acciones
pendientes. En la actualidad, a ellos se podria sumar
el propoésito de contribuir a la salvacion de los
Principios Espirituales, en un momento tan delicado."

Todos venimos a la vida para cumplir un propésito que
hemos de descubrir y cumplir. Cémo expresar ese proposito
y como desarrollarlo para ayudar a los demas forma parte
del aprendizaje individual. El Principio del Propésito de la
Vida nos dice que cada ser humano tiene que cumplir su
mision en tres areas basicas:

En primer lugar, venimos a la vida con el propodsito y la
finalidad de descubrir y de conectar de forma consciente
con nuestra propia Divinidad, con nuestro Ser Esencial
Unico. De esa manera iremos logrando gradualmente
niveles progresivos de consciencia mas elevada, y valores
de mas alta vibracion.

En segundo lugar, esta claro que las personas tenemos
unos dones y unos talentos individuales que hemos de
descubrir y cultivar para compartirlos con amor con toda la
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comunidad. Este propdsito actiia en conjuncién con el
proposito anterior, puesto que, en la medida que nuestro
nivel de consciencia y nuestra vibracién se elevan, también
vamos adquiriendo y asumiendo responsabilidades y
compromisos progresivos de acuerdo con esa serie de
talentos y dones que se van desarrollando.

En tercer lugar, venimos a este mundo con el propésito de
ayudar a que nuestra alma realice una parte del camino
hacia su perfeccion. Nuestro cuerpo y nuestra forma
constituyen el vehiculo que es utilizado por el alma para
obtener una referencia de si misma, que sin esa
materialidad no le es accesible. En la medida que elevamos
nuestro nivel de consciencia, ayudamos a liberar los
asuntos acumulados en nuestro historial personal que
estan pendientes de resolver de forma correcta, y a los
cuales seguimos vinculados por ser responsables de
nuestros actos y de sus consecuencias. Al liberar nuestro
karma, el alma accede a niveles mas elevados de
perfeccién. Nuestro inconsciente, soportado e integrado con
el Inconsciente Colectivo, es capaz de procurarse las
situaciones necesarias para tener una nueva posibilidad de
resolver los asuntos pendientes de manera diferente y
correcta. Por ello es frecuente escuchar que «venimos aqui
a aprender».

Todo eso estda muy bien. Pero, viendo el contenido del
propésito, nos preguntamos: ;Cual es la misiébn y el
propoésito de esos miles de millones de personas que viven en
condiciones de vida tan dificiles (y en muchos casos
imposibles) en el mundo? ;(Cémo es posible acceder al
propésito personal cuando se pasa hambre y falta lo
elemental, incluso el respeto por la vida? (Acaso siguen
teniendo el mismo propodsito esas personas que el resto de
las mas privilegiadas? ;Coémo entender una situacién tan
compleja y tan desafortunada?
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Pues la verdad es que muy dificilmente.

Y la situacién ha llegado a tal punto de gravedad que esta
trastocando la propia universalidad del principio. Por ello,
sin dejar de conceder una gran importancia a los ya
propositos comentados, se incorpora a la lista, con caracter
de urgente y de prioritario, el de hacer el esfuerzo personal
posible para salvar a los Principios Espirituales, mediante la
practica de los valores de mas alta vibracion que seamos
capaces de alcanzar. Este debe ser el propdsito prioritario
actual de todos los seres humanos que estan en condicién de
ocuparse de la espiritualidad.

Por supuesto, la practica firme, constante y decidida de
los propoésitos individuales conducira a cada persona, a la
larga, hacia la meta de vibrar con una energia elevada que
permita ayudar a la tan deseada transformacién global. Pero
el problema se encuentra ya a tal nivel que pronto no vamos
a tener la posibilidad de salvar a los Principios Espirituales.
Ese es el reto.

PRINCIPIO DEL AGRADECIMIENTO

«Encuentra como minimo dos o tres oportunidades
para mostrar tu agradecimiento al final de cada dia.
Agradecer es devolver parte del amor que se nos
entrega diariamente de mil maneras diferentes.
Participa en el juego y entrega y agradece. Y, si
observas que no te agradecen lo que haces, no pasa
nada. Tu esfuerzo esta ya integrado en el Todo».

Es tal vez el principio del que resulta mas sencillo hablar.
Eso no quita para que sea muy posible que olvidemos con
frecuencia expresar nuestro agradecimiento, aunque seguro
que sabemos valorar "en teoria" toda su importancia y su
grandeza. Agradecer es expresar el reconocimiento y la
valoracion de lo que se tiene, de lo que nos ocurre y también
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de lo que no nos ocurre. Agradecer es devolver parte del
amor que se nos da todos los dias de mil formas distintas.

El contenido espiritual del agradecimiento trasciende los
eventos y las circunstancias agradables y positivas (en
dénde es sencillo expresar satisfaccién y complacencia), para
extenderse hacia todo aquello que recibimos en la vida sea
del signo que sea. Especialmente de aquellas «entregas» que
nos da la vida que no nos gustan y que nos hacen sufrir. Y
eso cuesta algo mas. Pero tienen que ser agradecidas como
los instrumentos que son portadores de nuestros
aprendizajes, y que nos ensefan lo que tenemos que
aprender. Por ello mucha atenciéon cuando ocurre algo que
no goza de nuestra aprobacion. Es cuando hay que mirarlo
con mas atencién y respeto /Qué mensaje me trae? ;Qué
enseflanza me aporta? Son mucho mas valiosos estos
momentos dificiles, las situaciones de fracaso, de pérdida,
las travesias del desierto, que las estancias en oasis llenos
de abundancia.

También hemos de prestar mucha atencién y darnos
cuenta de las cosas y las situaciones que requieren de
nuestro agradecimiento, para que no cometamos la falta del
desprecio. Muchas veces no agradecer significa no apreciar
lo que otras personas han hecho por nosotros —a lo mejor ni
tan siquiera nos habiamos percatado de que habia algo que
teniamos que agradecer—. Demasiadas veces, por desgracia,
no valoramos lo que tenemos y lo que recibimos, dando por
supuesto que eso es lo normal y lo corriente. Sin embargo,
por todo lo visto hasta ahora, vivimos con abundantes
privilegios.

Si desarrollamos demasiadas pretensiones y demasiada
ambicién no encontraremos la oportunidad de agradecer
porque todo nos parecera poco e insuficiente.
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Si terminamos el dia sin mostrar nuestro agradecimiento,
cuando menos tres o cuatro veces, sera indicativo de que
algo no esta funcionando bien.

Si en nuestras meditaciones diarias no encontramos un
hueco para el agradecimiento desde el corazon, adoleceran
de una carencia que deberia de hacernos cuestionar si lo
estamos haciendo bien.

Si las personas que viven en nuestro entorno no reciben la
atencién y el agradecimiento de nuestra sonrisa asidua y
abierta en los pequenos detalles, algo va mal.

Cuando desarrollamos y damos rienda al pleno potencial
de nuestro agradecimiento damos un empujén muy fuerte y
vigoroso a los Principios Espirituales.

PRINCIPIO DE LA APROPIACION DE LA VIDA

«Aunque existe lo aleatorio, eres tu la persona que
atraes los sucesos y los acontecimientos principales
de tu vida. La causa de esa atraccion es tu nivel de
vibracion energética de cada momento (tu nivel de
consciencia), el cual trata de progresar y de
desarrollarse de forma permanente por la tendencia
del alma hacia la perfeccion. No lo dudes, aunque te
cueste creerlo, siempre habra una relacion directa
entre tu nivel de vibracion y los sucesos de tu
existencian».

Practicando el Principio de la Apropiacion de la vida, el
ser humano estara construyendo el enfoque de su existencia
basado en la aceptacién incondicional de lo que le ocurra,
sea bueno o malo. Esa forma de ver las cosas le sera de gran
utilidad, especialmente, para encontrar el sentido mas
profundo al dolor y al sufrimiento.

El principio nos dice que, en funciéon de cual es nuestro
nivel de consciencia y de vibracion energética personal en
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cada momento, iremos atrayendo a nuestra vida las
personas, los acontecimientos y las circunstancias que nos
permitiran satisfacer nuestras necesidades de crecimiento
personal. Todo lo que ocurra, bueno y malo, nos ayudara a
superar e integrar todos los sentimientos, las creencias y los
bloqueos que se han depositado en nuestro inconsciente,
para dificultar nuestro desarrollo. Todo lo que atraemos nos
servira para resolver de otra manera las consecuencias y las
responsabilidades negativas de nuestras acciones pasadas,
y, sobre todo, nos ayudara a cumplir el propdsito de la vida.

Sin embargo, puesto que existe una relacion directa entre
el nivel de consciencia y de energia vibratoria personal y lo
que atraemos en la vida cotidiana —segun dice el principio—,
se produce un circulo vicioso perverso en la medida en que
una gran parte de la humanidad, al vivir en condiciones de
carencia y de ignorancia, queda relegada a tener una vida de
dolor y estancamiento, que es el que parece corresponder a
un nivel de vibracion bajo y elemental. En esa situacion se
hace dificil entender que sea tan amplia la mayoria de
personas en el mundo que atraen sobre si una existencia tan
pobre y desgraciada, y por ello cuesta mucho entender la
coherencia y universalidad del Principio de la Apropiacién.

A pesar de esa aparente contradiccion hay que aceptar la
validez del principio en general, teniendo muy presente que
las personas en condiciones vitales favorables, precisamente,
tienen que admitir y aceptar que "han atraido sobre ellas" la
responsabilidad y la tarea de trabajar prioritariamente para
la restitucion y la vigencia de los Principios Espirituales en
todo el mundo, y que lo que estaran haciendo sera un
esfuerzo «desesperado» por intentar elevar esa vibracién
colectiva que tanto necesita el mundo.

El poder y la fuerza de la creencia colectiva en los
Principios Espirituales justifica la aparente contradiccién
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que se produce en ocasiones, en donde situaciones de
pobreza, escasez, inseguridad y dolor no se ven
correspondidas con el comportamiento de las personas que
las padecen, las cuales siguen mostrando alegria y felicidad
a pesar de todo. Esto tiene que ver con una cultura de
aceptacion y apropiacion de la existencia tal y como viene.

,Como entender el Principio de la Atraccion desde un
punto de vista practico? Partiendo del punto, desde luego, de
que las personas tenemos influencia directa de las cosas que
nos ocurren. Por ejemplo, en un momento concreto (y por
una muy variada cantidad de razones) experimentamos un
deseo y una intencién por lograr algo. Una vez que lo
reconocemos nos ponemos a pensar y a maquinar de qué
manera podemos lograr convertir el sueno en realidad. Al
centrarnos en «aquello» nos ponemos en guardia vy
prestamos atenciéon a todo lo que ocurra a nuestro alrededor
que nos vaya acercando a la meta deseada. Tomamos lo que
pensamos que nos acercara a la meta, y rechazamos lo que
creemos que nos alejara de ella. Nuestras decisiones habran
sido tomadas a lo largo de todo el proceso, aunque también
sabemos que en todo suceso se produce una aleatoriedad
natural que puede condicionar e influir en el resultado final.

Por lo tanto, no es bueno ni justo pensar, un poco
inocentemente, que todo lo que ocurre es por designio divino
0o que ocurre obedeciendo al comportamiento y dictado de
fuerzas universales que dirigen nuestra vida con sabiduria
infinita sin nuestro concurso. Ni tampoco es justo ni bueno
pensar que lo todo lo que ocurre en la vida es por pura
casualidad. Otra cosa bien distinta es que prestemos
atencion para aprovechar con mucha consciencia todo lo que
el destino nos pone a nuestro alcance para lograr nuestras
metas. Eso si es lo correcto y lo razonable.
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Lo que nos aclara el principio, es que todo lo que nos
ocurra en la vida podra ser empleado para nuestro
crecimiento, si realizamos el aprendizaje correspondiente.
Que todo lo que nos ocurra sera necesario para nuestro
proposito. Que si aceptamos, sin condiciones, lo que nos
ocurra como parte natural de nuestra vida, sera sencillo
sobrellevar el dolor y el sufrimiento, que seguro que vendra.
Que encontraremos las fuerzas (de no se sabe donde) para
superar los estados dificiles. Que podremos participar de la
natural abundancia que hay en el Universo para nosotros,
aunque no coincida con el concepto de abundancia o riqueza
que deseamos.

Y, /como se dara cuenta la persona de que esta aplicando
el modelo de la apropiacién correctamente?

La mejor senal de que se esta aplicando acertadamente el
modelo sera observar en la manera en la que se vive la vida.
S1 la persona vive centrada o vive, por el contrario,
descentrada.

"Vive centrada'.

Todo fluye y tiene sentido en la vida cotidiana personal,
hasta las equivocaciones. Los asuntos vitales se desarrollan
en armonia y con equilibrio. Se siente estabilidad vy
sensacion de orden y control, y la existencia de un orden
superior que funciona. Los actos diarios «salen» bien y en
caso contrario se entiende por qué y se aceptan.

"Vive descentrada”.

Ocurre lo contrario. No hay fluidez en la vida sino
estancamiento. Se percibe tensiéon y desequilibrio en las
acciones cotidianas, tanto en el interior de la persona como
en el exterior. Todo parece ir descontrolado. No se lleva el
timon de los acontecimientos y se sufre con el movimiento y
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la agitaciéon. No se comprenden las cosas. Poco a poco, la
persona se instala en valores de baja vibracion.

Por ultimo, para terminar con este principio, tengamos
presentes algunas ensenanzas utiles para la vida cotidiana:

Por una parte, que mientras que no aprendamos las
lecciones que nos llegan con las experiencias, seguiremos
atrayendo el mismo tipo de acontecimientos y sucesos una
y otra vez. Cuando por fin se aprende el mensaje, se dejara
de atraer ese tipo de situaciones.

Que hemos de tener muy presente que el principio se aplica
hasta el final de la vida. Esto significa que en la dltima
etapa vital, cuando ya se van perdiendo progresivamente
facultades, y las condiciones personales se vuelven dificiles
y limitadas, mas que nunca hay que practicar la
apropiacién. Contaremos a nuestro favor con el hecho de
que si la evolucion ha progresado adecuadamente, la
vibracién energética personal se tiene que estar acercando
a su nivel mas alto. Ese alto nivel de vibraciéon y de
consciencia personal servira para atraer las situaciones
que nos permitan mantener la dignidad, y aceptar el
sentido del ocaso y del cumplimiento del proceso personal.

Finalmente, y para que no quede ninguna duda, la
apropiacion y la atraccion no tienen nada que ver con un
proceso de premio o de castigo segun cual haya sido la
calidad de nuestras acciones. El principio tiene que ver con
la necesidad de nuestro crecimiento, el cual estara
condicionado por el estado de nuestro momento personal de
vibraciéon energética. Cuanto mas alto el nivel mejor lo
entenderemos todo y realizaremos una apropiacién muy
consciente de nuestra vida. Cuanto mas bajo el nivel se
producira, posiblemente, una gran resignaciéon y no
entenderemos lo que nos ocurre en profundidad.
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PRINCIPIO DEL AMOR INCONDICIONAL

«El amor incondicional consiste en la manifestacion
de un estado interior personal de profunda armonia,
y de un nivel de consciencia y de vibracion energética
muy elevado, lo que le da un contenido espiritual
profundo y poderoso. Lastima que el amor
incondicional no se decide con la mente, sino que se
manifiesta y nace de ese estado interior tan puro, con
lo cual se convierte en algo escaso y dificil de
contemplar. Lo normal es que solamente vivamos el
amor condicional, mientras que vamos alcanzando
estados superiores de consciencia. Preguntate
cuando es la ultima vez que recuerdas haber amado
de modo incondicional».

No es casual la eleccion del Principio del Amor
Incondicional para finalizar con la exposicion de los
Principios Espirituales. No hay mejor manera de cerrar el
tema. El Amor Incondicional contiene una vibracion
energética tan extraordinariamente elevada que él solito se
las apanaria, en poco tiempo, para mejorar y resolver
muchos de los problemas que padece nuestro mundo

,Qué atributo otorga un sentido tan espiritual a este
principio? /Por qué tiene tanto poder?

Como se recoge en su mismo concepto, la palabra magica
es «incondicional». Es decir, que consiste en manifestar y dar
amor sin condicién alguna, lo que significa hacerlo sin
miedos, sin intenciones, sin exigencias, sin intercambios, sin
dudas, sin asumir obligaciones, sin tener que satisfacer
necesidades personales. Cuando una persona ama de forma
incondicional, manifiesta y expresa actos amorosos de muy
alta vibracién de forma natural y espontanea sobre el objeto
de su amor, sin acordarse para nada de ella misma. Este
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tipo de amor contiene una condicién espiritual profunda,
pura y poderosa.

Frente a esta tipo de amor se coloca lo que los seres
humanos practican habitualmente como amor, y que se
corresponde con el Amor Condicional. A nada que nos
pongamos a pensar, resultara muy sencillo encontrar cientos
y cientos de «monedas de cambio» que se utilizan
habitualmente como intercambio por la entrega del afecto y
de la dedicacion amorosa. Por ejemplo: Compania;
Proteccion; Seguridad; Estabilidad; Afecto; Posicion;
Prosperidad; Ayuda; Dedicacién; Atencion; Sexo; Compasion;
Sumision; Control; Etcétera. Eso en el caso de que las
busquemos en el terreno de la mente consciente, pero
todavia se complicaria mucho mas el tema si damos acceso
al inconsciente. El inconsciente nos brinda mil formas de
condicionar nuestra entrega amorosa, aunque légicamente
no somos conscientes de ello. En cualquier caso, este tipo de
amor condicionado no tiene valor espiritual. Este tipo de
amor «no mueve montanas», ni tiene poder para elevar la
vibracion de la energia del planeta.

Por si hay alguna duda, es sencillo distinguir entre ambos
tipos de amor. Basta con preguntarse de manera sincera y
honesta ;qué obtengo a cambio de amar de la forma en que
lo hago? Inclusive, es posible que partamos del
convencimiento de que no es nuestra intenciéon en absoluto
dar nuestro afecto como intercambio y contraprestacién de
algo, pero si pensamos con sinceridad sobre ello lo
descubriremos. Nos ayudara si nos preguntamos: /qué
valoro tanto de mi acto amoroso? o /qué valoro tanto de mi
relacion?

Por supuesto, no se trata de renunciar a ninguno de los
efectos positivos que tienen tanto el amor incondicional como
el amor condicional, y el hecho de tener alguna condicién e
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intencién en nuestros actos amorosos (salvo que sean de baja
vibracién) no significa para nada que sea malo, pero no es
espiritual y aqui nos interesa precisamente ese atributo. Sin
embargo, el amor incondicional simplemente ni tan siquiera
se hace la pregunta de qué obtiene a cambio |Si se trata
precisamente de todo lo contrario! El ejercicio del Amor
Incondicional se corresponde con la manifestaciéon de un
estado del nivel de consciencia y de vibracién personal muy
desarrollados. Es decir que es una pena, pero no se puede
«improvisar» ni tampoco se puede «interpretar». En este
sentido no es posible tomar la decisiéon de que a partir de
mafnana mismo, como es tan fantdastico, voy a amar
incondicionalmente. No funciona de esa manera. Ese
precisamente es su mayor inconveniente, y lo que le hace
poco corriente. El proceso es inverso. De nuevo «desde dentro
hacia afuera», el amor incondicional se manifiesta como
resultado de una armonia interior, de un mnivel de
consciencia y de un proceso de depuraciéon personal tan
intenso que la persona vive en cada instante con valores de
muy alta vibracién que los expresa amorosamente.

Para terminar, puede ser interesante hacer una reflexién
y tratar de recordar en nuestro pasado si alguna vez hemos
amado incondicionalmente, y repasar los detalles de un acto
tan intenso.
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PARTE SEGUNDA: LA PERSONA ESPIRITUAL

(Te consideras una persona espiritual?
. Te consideras una persona religiosa?

La espiritualidad no tiene que ver con la religién, ni con
sus ritos y sus ceremonias, ni con sus normas y directrices.
La espiritualidad consiste en mirar en el interior de la
persona con la intenciéon de descubrir y de vivir el propio Ser
Esencial. Consiste en tratar de descubrir y conectar
conscientemente con su esencia verdadera, con una realidad
superior que le distingue de cualquier otro tipo de ser vivo, y
que se caracteriza por la percepcién consciente de la propia
existencia y de que en su interior hay "algo" superior a lo
estrictamente fisico y material.

Partiendo de la base de que el ser humano esta formado
por el cuerpo, la mente, el espiritu y el alma, cabria
interpretar que la espiritualidad tiene que ver con el
espiritu. Sin embargo no es asi —o cuando menos "no es del
todo asi"—. Ocurre que el espiritu es el impulso o fuerza
interior que dirige a una persona en los acontecimientos de
la vida y que la empuja por el camino de su existencia, de tal
forma que, cuando esa energia o esa fuerza interna se agota,
la persona muere. Mientras que lo espiritual es lo
relacionado con el alma, lo que transciende y se mantiene
cuando la vida terrenal y material se ha terminado. Asi se
entiende mejor que "lo espiritual" esté asociado con el
cuidado de lo que permanece, es decir, con el alma inmortal y
no con el espiritu, el cual termina al mismo tiempo que el
cuerpo.

Sin embargo, no tengo ninguna intenciéon de que esta
parte sea de contenido metafisico, haciendo mas dificil su
comprension. Al revés. Las senales externas por las que se
identifica a un ser espiritual desarrollado tienen que ver,

Los Principios Espirituales y Los Seres Espirituales



~ 49 ~
sobretodo, con las cosas cotidianas de la vida, y un ser
espiritual no esta fuera de este mundo, sino todo lo contrario.

Para comprenderlo mejor te pido que pongas tu atenciéon
en algunas de las sefnales que distinguen a un ser espiritual:

Vive la vida con valores de alta vibracion

La principal, y primera, de las manifestaciones de un ser
espiritual desarrollado es la de vivir la vida con valores de
alta vibraciéon. Si hay alguna identificaciéon que delate, sin
remision, a una persona asi es que todo lo que hace en su
vida cotidiana esta regido por valores de alta vibracién. Lo
que implica que todas sus actuaciones estan orientadas por
la verdad, la justicia, la bondad, la equidad, la seguridad, la
claridad, la compasion, el amor incondicional, la honestidad,
la generosidad, el perdoén, el agradecimiento, etcétera.

Y estas senales tienen un efecto practico diario, dado que
causan un reflejo inmediato en la relacién con las demas
personas y, especialmente, con aquellas en situaciéon de
necesidad. En este sentido la espiritualidad no se asemeja a
la practica de la mistica religiosa, la cual "permanece
anclada" en la busqueda del Ser Superior a través del camino
interior, sino que lo que hace es utilizar el camino interior
para adquirir un nivel de conciencia tan elevado que no le
queda mas remedio que expresarse en el amor a todo lo que
le rodea. En esa condicién no caben actos en contra de las
demas personas.

Vive con desapego material v emocional

Al mismo tiempo que la espiritualidad conduce a la
expresion del amor que se refleja en los actos cotidianos y
pequenios —y también en los grandes—, también conduce al
ser humano hacia un estado de desapego o desvinculacion
muy profundo, tanto respecto de las cosas materiales como
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de las cuestiones emocionales. Ese desapego la convierte en
un ser mas realista y mas liberado.

En efecto, el desarrollo de la espiritualidad hace
comprender a una persona el sentido de la vida y la muerte,
tanto la propia como la ajena, lo que le conduce a
dimensionar el valor de la existencia en su correcta medida,
facilitando que no se apegue de forma egoista a las vidas de
las otras personas ni a la suya propia. Para nada significa
esto que una persona desarrollada espiritualmente no viva
con intensidad sus emociones y no sea capaz de expresar el
mas profundo amor y ternura, sino todo lo contrario. Pero,
cuando comprende que esas expresiones ya no tienen
sentido, las dejara en libertad y no condicionaran su camino
—que sera individual—.

También, el desarrollo de la espiritualidad aumenta la
capacidad para valorar lo esencial y diferenciarlo de lo
superfluo, y en ese escenario es totalmente comprensible que
una persona pierda el interés por lo material y que aprenda
a diferenciar con claridad qué es aquello que debe ocupar su
atencion y lo que no. Entonces, una persona espiritual
considera a las cosas y los bienes materiales como un
instrumento de gestidon responsable, pues entiende que ha
sido nombrada administradora de algo con finalidad social.

Tiene una profunda claridad mental

La figura de la persona espiritual atribulada por las
cuestiones del espiritu —frente a las de "la carne"— no tiene
contenido. En la medida que la espiritualidad se desarrolla,
no genera un estado de desconcierto, ni de duda metddica, ni
de controversia sobre cuestiones cruciales, sino que propicia
una claridad mental que se manifiesta en entender tanto las
cosas pequenas cotidianas como las cuestiones mas
transcendentales del ser humano.
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Al sumergirse en su interior profundo la persona busca el
encuentro consciente con la verdad esencial. Pretende que
cuando llegue la luz —si es que llega— le encuentre
"despierta y despejada" para conectar con ella. En este
sentido la espiritualidad no es un estado de reflexién
metodoldgico sobre materias de alto contenido esencial, sino
que la espiritualidad es la practica de un estado habitual de
observacién interior consciente, que se distingue por la
espera paciente de no se sabe muy bien qué, y que se expresa
por medio del amor.

Generalmente, cuando nos encontramos en la vida diaria
con personas de alto nivel espiritual, una de las cosas que
mas nos suele llamar la atencién es esa claridad de su mente
y de sus expresiones, las cuales generan una gran confianza
sobre lo que dice y expresa.

Desarrolla una gran comprensiéon

Cuando una persona comprende algo es que sus dudas con
respecto a "aquello" se han disipado, y entonces se encuentra
en condicion de verlo de una manera integral. Cuando una
persona desarrolla su espiritualidad, ;qué es lo que
comprende?, /sobre qué asuntos se disipan sus dudas?

El verdadero ser espiritual comprende que "todo tiene
sentido", que todas las experiencias que ocurren en su vida
encajan en un gran puzzle o en un gran juego que comienza
con la concepcidon y termina con la muerte. Comprende que el
alma —]lo relativo al espiritu—, con toda su esencia inmortal,
se tiene que valer de un cuerpo y una mente mortal para
tener la referencia de su existencia y para auto-reconocerse.
Pero, en la misma medida que conoce lo grande también
conoce lo pequeno, y le resultara facil y sencillo encajar los
acontecimientos cotidianos como parte de su camino, el cual
recorre con alguna finalidad aunque escape de su propia
comprension.
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Vive conectada con su interior

Una persona se puede pasar toda la vida mirando fuera de
ella y poniendo su atenciéon permanente en lo exterior. Eso
significa que trata de justificar casi todo lo que le ocurre en
funcion de agentes e intervenciones externas que son
responsables de inducir lo que acontece en su existencia —
que es generalmente lo malo—. Y cuando emplea esa tactica
con mucha reiteraciéon, se estd negando a si misma la
posibilidad del aprendizaje. Para aprender hay que pasar los
acontecimientos de la vida por el filtro interior, lo que
significa que, en algin momento, la persona "se para", "se
aquieta" y esta dispuesta a reflexionar de verdad, poniéndose
ella misma en el primer lugar de la lista de posibles
sospechosas.

Pero la idea de la conexién interior tiene otro sentido
profundo, ademdas del aprendizaje. En la medida que la
persona pasa cada vez mas tiempo consigo misma, tendra
mas probabilidades de entender el porqué de su vida. El
sentido de la vida es como un pequeno diamante escondido
en lo mas recondito del ser humano y que no se encuentra
buscando fuera. Si el sentido de la vida consiste en reconocer
de manera consciente la propia condicién de formar parte del
Ser Esencial — es decir, de ser parte de "La Divinidad"—, a
ese descubrimiento se llega por la via interior,
permaneciendo ahi todo el tiempo necesario —o sea toda la
vida— con calma y alegria.

Prescinde facilmente de lo material

Un ser desarrollado espiritualmente no persigue los
bienes materiales. El viaje interior se hace descalzo, al aire
libre, sin nada en la mochila y con las manos en los bolsillos.
Sin embargo, eso no quiere decir que el ser espiritual tenga
que desprenderse de todos sus bienes materiales y ponerlos a
disposicion de las personas necesitadas. No es eso.
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Pero lo que si tiene es un alto sentido de la
responsabilidad sobre los bienes que posee, adquiridos con
legitimidad, y de los que se sabe eficaz administradora,
precisamente, para que de ellos se beneficien la mayor
cantidad de seres humanos. Y no lo hara por altruismo ni por
generosidad, sino por equidad y justicia, para cumplir con la
mision que otorga la propiedad. Lo que significa que se
desprende, de manera voluntaria, del poder inherente que
dan las propiedades a las personas que los poseen sobre
otras, obligandolas a hacer aquello que no desean hacer por
ir en contra de sus principios y valores. Ademas de que el ser
espiritual no acapara por miedo a que le falte en el futuro y
se quede sin nada, sino que confia en su destino.

No siente miedo de la muerte

Inevitablemente el papel que juegan las creencias es
esencial y vital en este caso. Y una creencia es algo que se
acepta sin necesidad de prueba ni demostraciéon, porque asi
lo decidimos. Asi que hay que aceptar todo tipo de creencias
diferentes. Desde la que entiende y acepta la existencia del
alma y su condicién imperecedera, hasta la que entiende que
nada existe mas alla de la forma y de la materia. Pero, hay
que reconocer que la muerte tiene mucho mas sentido como
parte de un proceso que no termina, que el hecho de
considerarla como el punto final de todo. En este sentido, el
ser espiritual cree en la existencia del alma y eso le ayuda a
trabajar la idea de la muerte con esperanza. Pero tiene que
trabajar esa idea con delicadeza, para poder superar lo que a
lo largo de tantos anos le han ensenado a temer y esquivar.

No obstante, esta cuestién es tan i1mportante que el
Cuaderno Numero Once: "Ensefianzas sobre la muerte" se
dedica a esta cuestion. Baste aqui anadir, que las personas
espirituales tienen y expresan un gran respeto por la muerte,
pero sin ningun miedo ni temor.

Los Principios Espirituales y Los Seres Espirituales



~ 54 ~

Avuda al que lo necesita

S1 has leido con atencién todo lo anterior, no existe otra
posibilidad de comportamiento para un ser espiritual que la
de ayudar al que lo requiere. Efectivamente, mirar hacia
adentro despierta el nivel de consciencia y, curiosamente, lo
que eso facilita es la captaciéon del mundo real de una
manera clara y profunda. Entonces todo se orienta hacia la
disponibilidad de echar una mano a toda aquella persona que
lo necesita. Y, lo mejor del caso, es que se esta en condiciones
de comprender y de entender la compasiéon en su pleno
sentido. La compasion es una de las emociones mas
manipuladas, pero el ser espiritual esta preparado para
entender la compasién en su justo término, confiando en su
criterio para saber cuando y como tiene que hacer algo y
cuando no.

Tiene un alto nivel de conciencia

,Qué es antes el huevo o la gallina?

No se puede entender un ser espiritual desarrollado sin un
nivel de conciencia elevado, y no se puede entender que una
persona con un nivel de conciencia elevado no sea un ser
espiritual desarrollado, con todos los efectos y las
consecuencias que todo ello conlleva. Luego el bucle esta
formado.

Ocurre que, a lo largo de la vida, las practicas espirituales
lo que hacen es incrementar y elevar el nivel de conciencia o
consciencia —que es lo mismo— y, en la medida que la
persona trabaja de forma consciente para refinar su nivel de
conciencia, esta prestando un servicio de oro a su propia
alma para que alcance niveles mas altos de vibraciéon y
perfeccion. Imagina que La Divinidad es como una gran bola
de luz blanca, que esta formada de una energia y una
vibracion increiblemente armoniosas, que pugna por atraer a
cada una de las particulas —las almas— que se han
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desprendido, en algiin momento de la existencia, al perder
parte de su vibracion y de su energia. Y, para volver a
integrarse en esa bola "madre", han de alcanzar de nuevo el
estado de vibracién armoénica perfecto que les permitira la
fusién integradora. (Si tienes interés en conocer mas
aspectos relativos al nivel de conciencia, el Cuaderno
Numero Siete trata el tema bajo el titulo:"Descubre tu Nivel
de Conciencia").

Pues bien, el ser espiritual se afana por elevar de forma
constante su nivel de consciencia, puesto que asi contribuye
a que el alma que lo acompana alcance el mayor progreso
posible durante su vida compartida.

No obstante, debido a las peculiaridades del tema,
comprendo que te pueden causar cierta preocupacién conocer
las practicas que mas te pueden ayudar para trabajar ese
nivel de conciencia y tu propia espiritualidad. Pero, desde
ahora te digo que cese en ti toda preocupacién por esas
causas, porque cuando te cuente las tres maneras mas
sencillas de practicar la espiritualidad, quedaras gratamente
sorprendida. Y hasta posiblemente te daras cuenta de que ya
estabas trabajando con ellas. Y te aseguro que, no vas a
tener necesidad de retirarte a una cueva a cien metros de
profundidad o de encerrarte en un monasterio o ir al desierto
para hacer tu viaje interior. No te va a hacer falta nada de
eso. Estas tres sencillas maneras de progresar en tu
espiritualidad son:

Una. Vivir la vida cotidiana con valores superiores.
Dos. La practica de la ocupaciéon en otras personas con amor.
Tres. La practica de la meditacion pura.

Una .Vivir la vida con valores superiores.

Hemos hablado ya de ello en paginas precedentes, por lo

que te sera muy sencillo comprender ahora como funciona. Si

Los Principios Espirituales y Los Seres Espirituales



~ 56 ~

recuerdas, anteriormente se hacia referencia a "vivir la vida
bajo atributos superiores" desde la perspectiva de un ser
espiritual desarrollado que "expresaba" o "manifestaba" esa
condicién como respuesta por haber alcanzado un alto nivel
de espiritualidad. Es cierto.

Pero ocurre que este asunto funciona "en las dos
direcciones". Si una persona que no tiene —o no cree tener—
un nivel de espiritualidad elevado, toma la decisiéon de que
va a tratar de vivir su vida aplicando valores elevados y
superiores, lo que esta haciendo es tomar una decisién que,
de forma automatica, estd ya elevando su nivel de
consciencia y de espiritualidad —si la pone en practica,
claro—, iniciando un ciclo que se alimenta a si mismo.

Estoy convencido de que no tendras ninguna dificultad
para pensar en cientos de situaciones de tu vida cotidiana
que puedes hacer de otra manera, introduciendo otros
valores mas elevados. Por ejemplo, hay una enorme cantidad
de pequenas cosas cotidianas que las puedes hacer "con la
cara buena" o con "la cara mala". La diferencia, en ocasiones,
es muy clara y en otras es apenas perceptible. Puedes
esperar en la cola del autobus protestando por el retraso o
puedes estar esperando y sonriendo pacientemente. Puedes
llegar a casa quejandote de lo caro que esta todo, expresando
tu mal humor, o puedes saludar a tu pareja con un beso y
comentar que hace un dia espléndido. Puedes quedarte un
rato escuchando la conversaciéon de tu vecino "plasta" o
puedes hacer un rapido mutis por la puerta. Puedes estrujar
tu cartilla de ahorros para ver si ain queda sitio para una
ONG mas. Puedes decidir esa visita al hospital que tienes
pendiente. En fin, cada dia es una oportunidad para elegir si
somos "cara" o somos "cruz". Pero lo que no tiene que tener
duda es que la actitud de buscar, en todo momento, la mejor
respuesta a una situacién corriente es un excelente
detonante para impulsar la espiritualidad.
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Tengo una querida amiga que vive practicando una
filosofia muy sencilla. Ella dice que le encanta pasar por los
sitios y las situaciones y dejar una pequena mejora suya, sin
importar como estaba antes la situacion. Bien porque ha
dejado algo un poco mas limpio —o0 menos sucio—, un poco
mas ordenado, porque ha escuchado o ha sonreido a alguien
o por lo que sea. Lo cierto es que trato de imitarla porque me
parece muy sencillo y muy efectivo.

Lo Unico importante es hacer lo que vayamos a hacer con
la conciencia de que lo estamos haciendo para crear un
estado de vibracién interno positivo "intencionado". Y que no
lo hacemos por rutina o por casualidad. Eso es suficiente.

Dos. Practica de la ocupacion en otras personas con amor.

Desafortunadamente, no todas las personas de este
mundo podemos ser Vicente Ferrer y dejar semejante obra
de ocupaciéon amorosa por los mas necesitados. Pero, con
toda seguridad, podemos apoyarles y ayudarles con nuestro
esfuerzo y con nuestro dinero para que esas obras no dejen
de crecer y expandirse en ningin momento.

Sabemos que no tiene demasiado mérito colaborar con
proyectos tan nobles, ni tampoco demasiada compasién, sino
una enorme cantidad de justicia y de equidad. Aunque los
derechos humanos estan muy bien definidos sobre el papel,
no dejan de ser una declaracién incumplida de principios
1ideales. Es cierto que todos los habitantes del planeta
"tienen derecho a tener los mismos derechos", pero en la
practica no los tienen, y la situacién deja mucho que desear.
Ocurre que hay millones y millones de personas en el mundo
que viven tratando de satisfacer necesidades minimas y que
no tienen asegurada ni tan siquiera la vida. No saben si ese
dia comeran o si podran dormir bajo techo o si podran tener
una muerte digna. Los nifos ese dia no recibiran alimentos,
ni asistencia sanitaria minima, ni educacién basica. Y son
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muchos millones, puesto que se estima que un tercio de la
poblacién mundial (dos mil quinientos millones de personas)
viven bajo el umbral de la pobreza. Y habra otro tercio de la
poblacion mundial (otros dos mil quinientos millones de
personas) que se encuentran con la realidad de vivir en la
precariedad.

Sin embargo, en nuestro caso, somos personas que
disfrutamos de una situacién tan privilegiada que nos
permite atender incluso nuestras necesidades espirituales,
lo que implica que las necesidades de niveles inferiores las
tenemos ya satisfechas. Pero atencién que, la inica manera
de poder estar en ese lugar privilegiado y seguir durmiendo
todos los dias con la conciencia tranquila, requiere seguir
unas determinadas reglas:

Primera. En todo momento debemos manifestar nuestro
agradecimiento, erradicando la protesta y el descontento
basados en exigencias excesivas e inapropiadas (cada cual
sabra que es "inapropiado" y "excesivo").

Segunda. En todo momento debemos contribuir, por
justicia, con nuestro diezmo (el diez por ciento de nuestros
ingresos) para equilibrar los desajustes del mundo. Y
hacerlo a través de las organizaciones adecuadas.

Tercera. En todo momento debemos prestar nuestro apoyo a
aquellas personas que trabajan 1in situ (es decir,
directamente), y que dedican su tiempo y su esfuerzo a la
anulacion de los efectos de la desigualdad.

Cuarta. No podemos cuestionar en ningin momento el
hecho de hacer lo que tenemos que hacer "porque la
Sociedad no funciona", y ninguna excusa nos debe apartar
de hacer lo correcto.

Quinta. En todo momento tenemos que aprovechar
nuestras opciones para generar la energia y la vibracion
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mas amorosa de la que seamos capaces, para ayudar a
compensar la energia y la vibraciéon negativas causada por
la escasez, la carencia y el sufrimiento tan generalizado.

La practica de ocuparse de otras personas con amor tiene
por lo tanto una version de cooperacién y participaciéon en
proyectos organizados. Ocuparse de las personas que lo
necesitan  requiere de  mucha  informacion, de
infraestructura, de una gran organizacién y de un no menos
importante liderazgo. Y no son sencillos de obtener. De ahi
la necesidad de dar nuestro apoyo y nuestra colaboracion
para las organizaciones establecidas. A esta manera de
practicar la ocupacién amorosa bien podriamos llamarle "la
via indirecta".

Pero, también, hay otra "via directa" para la practica de
la ocupacién amorosa que se encuentra mucho mas
vinculada con nuestros entornos cercanos, y que para
aprenderla bien no hace falta demasiado aprendizaje. Basta
con permanecer en estado de atenciéon por lo que nos rodea
para que, llegado el momento de cruzarnos con la necesidad,
estemos disponibles y despiertas para atenderla. Poniendo el
acento en que esa necesidad sea cercana, porque de tanto
mirar hacia el mundo nos olvidamos de mirar a nuestro
alrededor, y se trata es de implicarnos, intencionadamente,
en la ayuda de las personas que estan a nuestro alcance.

Podras observar que la espiritualidad que se practica
mediante la ocupacién amorosa, compasiva y justa, tiene su
centro tanto en "lo cercano" como en "lo lejano", lo mismo en
grandes proyectos de ayuda internacional o nacional como
en lograr la satisfaccion de necesidades muy proximas.

Lo que si te puedo decir —seguin mis experiencias— es que
no he visto personas que se ocupen de forma altruista,
desinteresada y amorosa por las demas que no tengan un
profundo nivel de espiritualidad, siendo un maravilloso
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ejemplo para imitar. Es imposible practicar habitualmente el
amor incondicional hacia los semejantes y tener bajo el nivel
de consciencia.

Tres. Prdactica de la "Meditacion Pura'.

Aunque es muy probable que ya estés familiarizada con la
practica de la meditacion, en general, me gustaria hablarte
de la "Meditacion Pura" como la herramienta que podra
contribuir con una gran generosidad al desarrollo de tu
espiritualidad. Pero puede también ocurrir, perfectamente,
que no hayas tenido la oportunidad de conectar con esta
clase de técnicas, en cuyo caso, me parece muy interesante
que la conozcas puesto que le puedes sacar mucho provecho y
es sencilla de aprender. Para ello, permite que te haga
primero una breve conexion con la 1dea general de la
meditacion.

Se dice que hay muchas maneras de meditar, pero en
realidad no hay tantas que sean auténtica meditacion. En
sus lineas basicas existen dos grandes corrientes en cuanto a
su practica. Por una parte, se encuentra la "meditacion
occidental" que se asienta en la accion de '"pensar
metodolégicamente sobre alguna cuestiéon elevada y
superior" y, en la otra, se encuentra la "meditacion oriental"
que se asienta en la accion de "metodolégicamente no pensar
en nada".

Fijate con detenimiento en la gran diferencia entre ambas
corrientes. Mientras que en la primera se hace hincapié en
poner la mente al servicio de un proceso de reflexion —con
una buena finalidad—, en la segunda se trata de todo lo
contrario, puesto que lo que se pretende es apagar o
suspender la actividad de la mente como tnica finalidad. Su
fundamento se asienta en que cuando la mente calla no
queda mas que el silencio y el vacio interior, en donde "es
posible" conectar, conscientemente, con el Ser Esencial o con
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la Divinidad Interna. Simplemente hay que estar y
permanecer en ese vacio con calma y con aquietamiento, sin
esperar nada.

Como ves, se parte de la base de que es una técnica cuyo
objetivo consiste en que consigas suspender la actividad de
tu mente, durante el tiempo necesario y suficiente, para que
puedas tener acceso a tu vacio interior, a tu silencio,
confiando en que "ahi dentro" ocurren cosas muy
interesantes, cosas que a veces percibimos y que a veces no
percibimos —pero que ocurren—.

Sé que una de las dificultades mas habituales con respecto
a esta clase de meditacion es que hay muchas personas que
sienten miedo a conectar con su vacio interior y que no se
sienten comodas "escuchando" su silencio interno. A todas
ellas les pediria, simplemente, que aprendan sus sencillas
reglas, que experimenten, que observen los resultados y que
decidan. Yo puedo decir que, durante muchos afnos —mas de
cuarenta—, he practicado —o cuando menos lo he
intentado— la "Meditaciéon Pura", y es uno de los momentos
del dia que no cambiaria por nada. Es como si fuera a una
parada de autobus, diariamente, a esperar un bus con
paciencia y alegria, autobus que ni tan siquiera estoy seguro
de que vaya a pasar. Pero alli estoy yo sentado y disfrutando
de "mi parada".

Esta técnica consiste en el cumplimiento de una serie de
pasos que te llevaran a estar con tu mente en modo de "no
pensamiento”, al menos durante veinte minutos. Para
llevarla a cabo necesitaras disponer como minimo de treinta
minutos libres seguidos y necesitaras partir de un profundo
estado 1nicial de relajacion y tranquilidad personal, sin el
cual no te sera posible hacerla.

Para aplicar esta técnica vas a utilizar una propiedad de
la mente muy concreta, que es su capacidad para
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permanecer concentrada en un objeto olvidando todo los
demas, durante el tiempo suficiente para que esa mente se
desconecte y se ponga en "off". Es decir, que vas a utilizar
una facultad de la mente para ir en contra de ella y para
tratar de aquietarla. En este caso, esa capacidad de
mantener ese estado tan alto de atencién y concentracion se
aplica al objeto de la propia respiracion. De ahi que se
denomine también la "Meditacion de la Respiracion
Consciente". Hay muchas razones y argumentos para
justificar la elecciéon de la propia respiracién como "el objeto
ideal donde fijar 'y colocar la  concentracion".
Particularmente, me gustaria remarcar que la respiracion
esta ahi esperando en silencio cada segundo de nuestra vida
a que nos callemos, y en ese mismo momento la sentiremos.

Aunque lo ideal para aprenderla seria participar en una
sesién de meditaciéon presencial, es perfectamente factible
aprenderla mediante la lectura y aplicaciéon de unas sencillas
reglas que permitiran que la puedas iniciar enseguida, y es
lo que voy a intentar ensefiarte a continuacion. Ten presente
que le meditacion es wuna practica individual que
generalmente se hace en soledad. Cuando se practica la
meditacién en grupo, puede crearse una corriente o vibracion
positiva en el conjunto, pero también de la misma manera se
"comparten" energias negativas. A mi me encanta hacerla
individualmente..

El proceso completo consta de: Preparaciéon, Relajacién,
Conexién con la Respiracion, Mantenimiento de la Atenciéon
en la Respiracion, Finalizacién y Salida.

Estas en el Paso 1: La preparacion

Necesitaras hacer un hueco en tus actividades ordinarias
de unos veinte o treinta minutos para que puedas parar y
«retirarte» discretamente a realizar una practica de
respiracion consciente. Son buenos momentos los primeras
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horas de la manana —inclusive le puedes quitar un poquito
de tiempo al suefio, puesto que la meditacién es muy buena
para descansar el cuerpo emocional, fisico y el mental— o los
momentos previos a irte a la cama, pero, en general,
cualquier momento que a ti te guste es excelente para
conectar con tu respiraciéon de manera consciente. Lo ideal
seria que pudieras hacer diez minutos antes de comenzar
unas actividades tranquilas —por ejemplo, no te vayas a
correr si después vas a meditar—.

Una vez que dispones del tiempo necesario y has parado,
te vas al lugar elegido de la casa —si es que estas en casa—,
con buena temperatura, luz atenuada y buena ventilacion, lo
mas alejada del ruido que puedas, en donde te sentaras bien
en una silla o en un sillon o en el suelo —si1 practicas
meditacion o yoga habitualmente—. En principio voy a
presuponer que la vas a realizar sentada en una silla, con la
cual adoptaras la posicion del "cochero". La espalda recta, los
pies apoyados en el suelo —sin zapatos que dejaras fuera de
la habitacion—, las piernas sin cruzar y dobladas en angulo
recto, con calcetines o medias, si hace falta, para no pasar
frio, y ropa comoda y holgada. Apoyaras las manos sobre el
regazo, y tu cabeza descansara relajadamente sobre tus
hombros, permaneciendo recta.

Como puedes observar se trata de que hagas todo lo
necesario para facilitar una buena conexién posterior con tu
respiraciéon. La postura es importante porque facilita el
proceso.

El hecho de mantener la espalda recta significa que la
silla o el sillén no podran ser de esos en los que te «khundes»
—propios para una siestecita, pero no para una meditacion—
y tendras que encontrar la silla o el sillon que te permita el
mantenimiento de la espalda recta, puesto que este detalle es
muy importante. También es posible que las primeras veces
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te resulte un poco novedosa la situacién y hasta puede que te
sientas un poco «fuera de la realidad», pero a fuerza de
repetir la postura se convertira en algo natural que haras
con rapidez.

Con respecto al uso de musicas, velas, incienso, etcétera,
la Gnica pega que se me ocurre es que la musica puede
distraer, puesto que generalmente es muy evocadora. Si se
va a utilizar alguna, que sean sonidos y vibraciones —por
ejemplo, de cuencos tibetanos o similares— que carezcan de
ese poder evocador y de recuerdo.

Dentro de la preparacion, te aconsejo que dediques unos
segundos a observar en qué estado emocional te encuentras
al iniciar la meditacion. Si te encuentras alegre, triste,
ansiosa, malhumorada, insegura, excitada, con miedo,
dolorida, agresiva, preocupada, etcétera. Es bueno reconocer
el estado emocional inicial para que luego, una vez que
terminas la meditacion, comprobar si1 ese estado ha
evolucionado positivamente.

Estas en el Paso 2: La relajacion

Bien. Ya estas sentada y preparada. Llega ahora el
momento de que te relajes, de que permanezcas inmoévil —o
lo mas quieta posible—, de que la quietud se vaya
apoderando poco a poco de ti, como paso previo para poder
centrar la atencién en tu propia respiracion y facilitar el
tiempo del "no pensamiento". Es posible que te tome un rato
hasta que seas capaz de lograr la quietud adecuada, porque
puedes venir de una situacion cotidiana de agitacién y estrés.
Incluso es posible que haya dias que la meditacién entera se
te vaya tratando de aquietar y relajar tu agitacion
emocional. No pasa nada por ello y puede ser la actividad
que estabas necesitando hacer, asi que bienvenida sea.
También es cierto que, en cuanto repitas unas cuantas veces
el proceso, iras accediendo cada vez con mas rapidez a ese
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estado de relajacién. Piensa que no tienes que convertirte en
una estatua «pase lo que pase» y, si hace falta, te puedes
mover y corregir posturas, aunque procura que sea lo menos
posible.

Procede de la siguiente manera:

"Con los ojos cerrados coloca, en primer lugar, tu atencién
en la nuca y relaja toda esa zona al compas de la
respiraciéon, que si puedes debes hacerla por la nariz,
dejando que entre y salga el aire por las fosas nasales.
Mueve en suave balanceo la cabeza para que vayas notando
como tu nuca se va relajando. Extiende esa sensaciéon de
relajacion al cuello, tanto por delante como por detras, y
siente que con el ligero balanceo de cabeza, la nuca y el
cuello se van relajando.

Cuando han pasado un par de minutos —depende de como
estas de estrés— y notas ya tu nuca y tu cuello mas sueltos,
traslada tu atencién en la parte de la cara y de las mejillas
y relaja esa zona. Para ayudarte en esta relajaciéon de la
cara, coloca la lengua presionando muy ligeramente sobre
el paladar. Seguramente, si pruebas esta relajacién, veras
que esa posicion de la lengua es casi automatica. Bien.

Ahora, después de otro par de minutos, pon tu atenciéon en
la mandibula. Si ves que te ayuda coloca una mano sobre
ella y muévela ligeramente para facilitar su relajacion.
Relajar la mandibula es importante puesto que influye en
la relajacion total del cuerpo. Al cabo de otro par de
minutos habras terminado el proceso.

Finalmente, cuando hayas terminado con las relajaciones
anteriores, emplea un par de minutos sintiendo como las
partes que has trabajado estan relajadas y sueltas —cuello,
nuca, cara, mandibula—. Para ello puedes acompanarte de
un ligero y suave balanceo de tu cabeza. Mientras lo haces,
respira con fluidez y tranquilidad, a tu ritmo, de forma
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natural y, tras realizar cinco o seis respiraciones calmadas,
abres los ojos y te preparas para la conexién con tu
respiracion. Toda la relajacion te llevara entre ocho y diez
minutos. Por eso que aunque la meditacion minima sea de
veinte minutos, necesitaras disponer de treinta minutos".

Estas en el Paso 3: La conexion con la respiracion

Puesto que el objetivo de "Meditaciéon Pura" es mantener
la atencién de forma consciente en la propia respiracién
durante el tiempo necesario que facilite el aquietamiento de
la mente, lo que haras de forma inmediata sera precisamente
eso: ""conectar con tu respiracion".

Para ello es aconsejable hacer lo siguiente:

"Con los ojos cerrados coloca la mano derecha sobre el pecho
y la 1zquierda sobre el vientre —o a la inversa segun te veas
con mas comodidad—. Realiza, entonces, tres respiraciones
un poco mas profundas que las que haces habitualmente.
La forma mas sencilla de hacer una respiraciéon profunda es
alargando un poco la salida del aire —en la espiracién—,
que se hace lentamente, porque de esa manera notaras que
tu cuerpo "te pide", después de una espiraciéon larga, una
aspiracion un poco mas profunda. Si lo pruebas lo
comprobaras enseguida."

Una vez que has hecho las tres respiraciones, te quedas en
esa posicion, con tranquilidad y con calma, notando en tu
pecho y en tu vientre como funciona el fuelle que hace
entrar el aire en tus pulmones. Arriba, abajo. Arriba, abajo.
Arriba, abajo. Arriba, abajo. Cuando te sientes muy
centrada en el proceso, te dices internamente que estas ahi
con la intenciéon de conectar con tu respiracion. .Sin mas.

Con un par de minutos sera suficiente para que hagas la
conexion o contacto con tu respiracion.
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Estas en el Paso 4: Mantener la atencion en la
respiracion

Bien, ya estas conectada con tu respiracion y es el
momento de darte la bienvenida a la auténtica dificultad de
la "Meditaciéon Pura". Como has podido comprobar, el proceso
de conectar con tu respiraciéon es sencillo de aprender y
practicar. Pero, jhas probado alguna vez a detenerte y
"observar" tu respiraciéon de manera continuada y consciente
durante un minuto? Y, /qué pasaria si en vez de un minuto
tienes que estar veinte minutos o mas de esa guisa?

Pues lo que pasa es que, normalmente, la mente no cesa
de trabajar y de enviarnos un bombardeo de imagenes,
recuerdos, pensamientos, reflexiones, preocupaciones,
preguntas, etcétera. Ocurre que en realidad a la mente no le
hace ninguna gracia que una persona sea capaz de
desactivarla a propia voluntad.

Por ello se opondra con todas sus armas.

Entonces, (qué vas a hacer durante esos teodricos veinte
minutos de meditacién para poder observar tu respiracién
con posibilidades de "apagar" tu mente?

Para lograrlo te voy a proponer que emplees tu tiempo
meditativo en un tipo de sesiéon tradicional, la cual te
centrara en el mantenimiento de tu atencion en la
respiracion. Le vamos a llamar la "Observacion de las cinco
fases de la respiraciéon". Te ayudara en los comienzos, pero es
muy posible que con el paso del tiempo también la sigas
empleando, con la particularidad de que, seguramente, la
haras de forma mucho mas automatica.

"La observacion de las cinco fases de la respiracion”

Resumen: Con los ojos cerrados, vas a hacer tres series de
diez respiraciones '"contadas", seguidas, tranquilas y
naturales en cada uno de los cuatro puntos siguientes de tu
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respiracion: Fosas nasales; Traquea (la garganta); Pulmones
(el pecho); Vientre (el estomago). Una vez realizadas las tres
series de diez respiraciones en cada uno de esos cuatro
puntos, en el orden establecido —lo que te llevara, mas o
menos, entre doce y quince minutos—, te dedicaras durante
otros cinco minutos a respirar libremente tratando de
mantener la atenciéon en tu respiracion. Después de eso,
solamente te quedara "terminar" o concluir la meditacion.
Vamos a verlo con detenimiento.

Atencién en las FOSAS NASALES.

Empiezas con la primera serie de diez respiraciones que
haras de la siguiente manera: Al inspirar pones la atencion
en el aire que entra por las fosas nasales y cuando espiras
sueltas el aire mientras cuentas internamente con calma el
numero que corresponda del uno al diez. Es decir, inspiras
poniendo la atenciéon en el aire que entra por la nariz, luego
espiras contando: uuuunooooo, al tiempo que pones la
atencion en el aire que sale por las fosas nasales. Vuelves a
inspirar poniendo la atencién en sentir el aire entrando por
las fosas nasales, y espiras contando internamente y con
calma: doooossssss, "siguiendo" el aire en las fosas. Vuelves a
inspirar y a espirar haciendo lo mismo, y contando
internamente: treeeeeesssss. Asi llegaras hasta el numero
diez. Es decir: inspiras poniendo la atencién en al aire que
entra por la nariz y espiras, también poniendo la atenciéon en
al aire que sale por las fosas, mientras cuentas internamente
con calma: dieeeezzzz. Una vez que terminas esta serie,
repites otras dos series mas de otras diez respiraciones en
este mismo punto.

(NOTA IMPORTANTE. Lo mas probable es que no termines
"limpiamente" las series de diez respiraciones porque te has
distraido, perdiendo la concentraciéon ;Qué haces entonces?
Pues volver a empezar a contar desde el principio ;Te vuelve
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a pasar lo mismo? Pues vuelve a iniciar. "Si todo el tiempo de
la practica lo pasas repitiendo esta misma acciéon y agotas
todo el tiempo de la meditacion sin completar una sola serie
de diez respiraciones, no pasa nada. Todo estara bien y
formara parte de la experiencia del aprendizaje. Lo
importante es estar "ahi" aprendiendo.)

Atencién en la TRAQUEA O GARGANTA.

Comienzas ahora la segunda serie de diez respiraciones
que repetiras también por tres veces. En esta ocasién, en
lugar de poner la atencién en el aire que entra por las fosas
nasales, pondras tu atencion en el aire que entra y atraviesa
por la traquea a la altura de la garganta. Lo demas es igual.
Es decir, observaras y contaras diez respiraciones lentas,
contadas y seguidas. Inspiras y colocas la atencion en el aire
entrando por la traquea. Ahora espiras mientras cuentas con
calma e internamente: uuuuunoooo, al tiempo que notas el
aire saliendo por la garganta. Vuelves a inspirar, notando el
aire como atraviesa la traquea, y sueltas el aire despacio
contando internamente: doooooosssss. Asi hasta diez
respiraciones. Cuando terminas la serie de diez respiraciones
seguidas contando del uno al diez, comienzas la segunda
serie y luego la tercera, con la que completas este ciclo.
Recuerda que lo mejor es respirar por la nariz, si puedes.

Atencién en el PECHO O PULMONES.

Comienza la tercera fase de la respiracién, y, como en las
anteriores, volveras a hacer tres series de diez respiraciones
seguidas y contadas, pero esta vez focalizando tu atencién en
el pecho o los pulmones. Lo demas vuelve a ser igual que en
las dos anteriores. Es decir observaras y contaras diez
respiraciones seguidas que repetiras por tres veces de esta
manera: "Inspiras y pones la atenciéon en el aire entrando en
los pulmones. Mientras que vas notando como sale el aire en
la espiracién, cuentas internamente y con calma:
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uuuuunoooo. Vuelves a inspirar, notando el aire que entra, y
al espirar, notando también el aire que sale de tus pulmones,
cuentas despacio e internamente: doooooosssss. Sigues asi
con la tercera, cuarta, quinta... hasta la décima. En esta fase
te puedes ayudar poniendo la mano derecha o izquierda
sobre el pecho para notar como sube y baja el fuelle
respiratorio. Como siempre haces una segunda y una tercera
serie de diez respiraciones y vas a la siguiente fase.

Atencién en el VIENTRE O ESTOMAGO.

Comienza la cuarta fase. Todo igual que en las anteriores,
pero en esta ocasién pondras tu atencion en la tripa o en el
vientre, y si lo deseas te puedes ayudar colocando tu mano
derecha o izquierda sobre el vientre. Lo demas es igual que
en las anteriores, aunque en esta ocasion sentiras el aire en
esa zona en forma de movimiento. Por lo tanto, inspiras y
pones la atencién en el movimiento del vientre, observando
como sube. Espiras mientras cuentas con lentitud:
uuuuunoooo, y notas como baja. Vuelves a inspirar notando
el movimiento del vientre y espiras contando despacio e
internamente: doooooosssss. Asi hasta diez. Cuando
terminas una serie, repites la segunda y la tercera.

Finalmente RESPIRACION LIBRE.

Cuando terminas con las respiraciones del vientre,
comienzas la quinta fase que, como vas a ver, es un poco
diferente a las anteriores. Se trata, en esta caso, de colocar la
atenciéon y observar la respiracion durante unos cinco
minutos de una forma libre, siguiendo y observando tu
inspiracién y tu espiracion «a tu aire», contando o sin contar
—a tu eleccion—, colocando tu atencién en el punto que tu
quieras, ayudando con la colocacién de tus manos o no. Es
decir que sigues sentada, con los ojos cerrados, con calma y
relajacion, dejando que sea tu persona un testigo privilegiado
de tu propia respiracién. Y disfrutas de esta conexién
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durante un rato, sin importarte que vengan pensamientos y
traten de quedarse contigo. Ya se marcharan si solo los
observas.

Estas en el Paso 5: La finalizacion y la salida

Llega el momento de que cierres la practica de meditacion,
para volver a tus actividades. Y lo haras con dos acciones
muy sencillas.

Una: ;Recuerdas que habias observado como era tu estado
emocional al principio de la practica? Pues bien, es el
momento de repasar si algo ha cambiado. De acuerdo que la
meditaciéon, en general, se tiene que hacer sin pretender
nada y sin tener expectativas, pero la mayor parte de las
veces se medita con un cierto estado emocional y puedes
observar si ha evolucionado.

Si sentias una gran irritacién, ;permanece el enfado?

Si tenias tristeza, /sigue igual después de meditar?

Si sentias una gran preocupacion, jha mejorado?

Si sentias una fuerte agitacion, jha llegado la calma?

Si tenias miedo, (sientes mas seguridad?

Si tenias grandes dudas, japarece alguna respuesta?

Si sentias dolor o molestias, /notas una mejoria? Etcétera

Dos: La forma excelente de terminar una meditacién es
con un breve y sencillo agradecimiento. Tu puedes
prepararte tu propia féormula para agradecer, procurando
que sea muy sencilla. Yo en mi caso suelo repetir siempre la
misma estrofa o estribillo:

«Ante la Divina Presencia, reconozco mi divinidad. Aqui y
ahora yo soy luz que todo lo ilumina".(En ese momento cito
uno de los nombre de Dios en hebreo, como si fuera un
mantra).

Finalmente, aunque me haya extendido un poco, antes de
cerrar este cuaderno me gustaria hacerte unas breves
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observaciones que te ayudaran en el proceso de aprender a
meditar.

Una. A lo largo de las cinco fases del proceso, recuerda
recolocar con frecuencia la cabeza puesto que de manera
natural se inclinara hacia adelante —incluso te puedes
llegar a dormir—. Cuando te das cuenta la asientas de
nuevo, pones la espalda recta y ya esta.

Dos. Normalmente sentirds una preocupaciéon al principio
por el control del tiempo. Conforme adquieras experiencia
desarrollaras la facultad de "percibir" el tiempo que pasa.
Pero esto al principio cuesta. Hay ocasiones que te parecera
que solo han pasado unos minutos y otras en que la
meditaciéon se te hace eterna. Es asi para todo el mundo,
principiante o experimentado. Para ayudarte a controlar el
tiempo, te puede ser util colocar un reloj de cocinar en la
habitaciéon de al lado —se oye muy bien de lejos y no
molesta en la misma habitacion— que te avisara cuando
has terminado.

Tres. Detener los pensamientos es dificil. Algo esencial con
la meditacion es que te prepares para volver una y otra vez
a retomar la consciencia de la respiracién cuando te
pierdes. Si de pronto te das cuenta de que "te has 1ido", pues
vuelves a conectar una y otra vez. Eso es lo que hay que
hacer.

Cuatro. Te puedes cuestionar que sea un contrasentido
querer apagar la mente y sin embargo emplear la misma
mente para contar en el proceso de la respiracién. Pues Sl y
NO. Contar del uno al diez —o del diez al uno— es algo tan
automatico que cuando se domina apenas requiere esfuerzo
mental. Prueba sino a contar del uno al diez mentalmente
un par de veces y al tiempo pensar en una cosas diferente, y
veras que es sencillo. Al principio puede que se te haga
dificil, pero con el tiempo de practica llega un momento en
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el que te "desvaneces" —cuando menos por un ratito— y te
anclas en la respiraciéon sin necesidad de contar, lo que
resulta muy agradable

Cinco. Cuando observes el aire que entra y sale por las
fosas nasales y la traquea, ten en cuenta que te sera mas
sencillo notarlo en la entrada que en la salida. La razoén es
que entra en el cuerpo mas frio y sale mas caliente.

Seis. Cuando hayas practicado un poco, seguramente, te
quedara la impresion de que meditar es una pelea contra el
sueno, la agitaciéon, las tensiones, el cansancio, las
molestias, los dolores musculares, los picores, los mocos, el
frio, el calor, las fantasias, el aburrimiento, la
preocupaciones, el repaso de tareas pendientes —los
conocidos «tengo que»—, el repaso de situaciones ya
pasadas —para terminarlas de forma diferente—, los
ruidos, los pensamientos repetitivos, las moscas y un largo
etcétera. Pero te enganchara, ya lo veras.

Siete. Repite y repite la experiencia. Es vital hacerla todos
los dias para que la practica vaya calando y para que se
vayan acumulando sus efectos y sus beneficios. Por ejemplo,
observa la siguiente lista de beneficios:.

aumenta la capacidad de concentracion.
disminuye la tension y el estrés interno.
aumenta la paz y la calma interior.
aumenta la claridad mental.

aumenta la energia y la vitalidad.
aumenta la auto-aceptacion.

aumenta el auto-conocimiento.

mejora la oxigenacion del organismo.
aumenta la sensacién de dirigir nuestra vida.
tenemos la sensacion de «vivir centradas»
tenemos alegria sin razones aparentes.
sentimos mas deseos de cuidarnos mejor.
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Los Principios Espirituales y Los Seres Espirituales



~74 ~

o aumenta la compasion por las demas personas.

o se eleva el nivel de la consciencia.

o sentimos deseos de ser mejores personas

Ya ves que sobre el papel, la dedicacion al crecimiento de

tu espiritualidad es muy simple. Sin embargo, la practica
espiritual tampoco esta exenta de trampas que inmovilizan
el avance individual o cuando menos lo dificultan, y hay
algunos aspectos que me gustaria resaltar para que no
caigas en ellos.

Deberas tener cuidado con no perder la autenticidad en tus
practicas, y no presionarte para experimentar estados
"elevados" por tu deseo de que ocurran. La ausencia de
expectativas es clave para disfrutar la experiencia que toque.

Otra cuestion sobre la que hay que advertir a una persona
que busca su espiritualidad, es acerca de la posible tentacion
de la soberbia que puede despertarse por el hecho de sentirse
poseedora de un nivel de consciencia superior. Frente a la
soberbia solo queda la humildad del que no expresa mas que
agradecimiento por lo que es.

Una ultima consideracion acerca el apego espiritual. Ocurre
que si no se tiene cuidado, la practica espiritual puede
generar apegos y dependencias que terminan atando a la
persona a unas necesidades concretas de las que no puede
prescindir. Bien sea a la meditacion, la guia de un maestro,
la propia soledad interior, el aislamiento, las practicas, el
silencio, el retiro, etcétera. En ocasiones, el ser espiritual se
rodea de demasiadas necesidades y exigencias que forman
un equipaje que tiene que llevar a todas partes. Las practicas
espirituales dan mucho placer —y eso hay que disfrutarlo y
agradecerlo—, pero evitando fortalecer y alimentar el Yo
Posesivo o el Yo que necesita. Simplemente, hay que dejar
que el Yo Esencial, que disfruta del momento espiritual,
experimente las cosas sin necesidad de aferrarse a ellas.
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.

asumo el compromiso y la
responsabilidad de actuar
para que no desaparezcan
los Principios Espirituales,
y contribuiré para que mads
personas en todo el mundo
compartan el compromiso y
actuen para ello.
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